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_ Доброе сердце 
«АиФ» работает 
без выходных 


СТОИТ в “АиФ” появиться хоть неболь- 

шой заметочке о том, что какому-то человеку 
плохо, что он нуждается в помощи, как сотни людей, прочи- 
тавших 06 этом, звонят в редакцию: “Дайте адрес, я хочу ему 
помочь”. 


— 
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НО ИНОГДА и повода не нужно. Доверяя газете, читатели пишут: 
“Хотим помочь сиротам, одиноким старикам, инвалидам. Что бы нам 
хорошего сделать для них? Что купить? Подарить? Подскажите”. 

Сотрудники редакции решили взять на себя обязанности мостика, 
соединяющего сердца тех, кто хочет бескорыстно сделать добрые дела, 
и тех, кто очень ждет любви и помощи. Так появилась программа 
“АиФ. Доброе сердце”. Она работает уже более года. За это время сот- 
рудники “АиФ” и добровольцы из читателей организовали сбор средств 
для нескольких детских домов, больниц, колонии несовершеннолетних. 
Последней акцией программы “АиФ. Доброе сердце” стала поездка в 
Беслан. Родителям погибших детей из рук в руки было передано 575 
тысяч рублей, собранных сотрудниками редакции и друзьями газеты. 

Для тех, кто хочет к нам присоединиться, сообщаем наш адрес: 
101000, Москва, ул. Мясницкая, д. 42, программа “АиФ. Доброе сердце”. 

Ten.: 924-3554 е-таИ:аобтое@ай.ги 

Руководитель программы Маргарита Широкова. 
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Í HA на рынке труда? 


{T когда компании 


РАБОТА 
_ Кого купят на рынке труда 


Я хотел бы поменять работу, а может, даже специаль- 
‚ ность. Но не знаю, куда податься. Посоветуйте, какие npo- 
‚ фессии самые востребованные сегод- 


Владимир Ломакин, Саратов 
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“НАИБОЛЕЕ востребованные 
специальности сегодня - технические, 
‚ - говорит Татьяна Ананьева, эксперт 
‚ кадрового агентства “Контакт”. 
Причем требуются профессионалы 
не широкого профиля, а узкого: что- 
‚ бы они могли разбираться в одном 
направлении, зато очень хорошо. 
‚ Особый спрос на инженеров-техноло- 
гов в строительстве и пищевой отрасли. 
‚ Причем важен опыт работы не менее 
‚7 лет. В этой области возраст не 
имеет значения, у нас были случаи, 


| охотно принимали |Уровень зарплат в среднем г по России (рубли) 
| на работу 50-лет- Генеральный Кор 150000 
‘ux профессиона- - кт 
р Motpenieny |иеполнительный ирктр _ | 30% | 
пользуются спро- Главный бухгалтер 60000 | 
mO информацион- |юрист высшей квалификации 18000 S 
ме PoE ео ГЕ 
< Здесь особые тре-_ м z i ee 

{ языка и такое Ka- |Продавец в бутике | 7115000 


‚ чество, как корпо- 
 ративность (умение сдавать работу в четкие сроки, выполнять обя- | 
’ зательства и менять товар по мере определенных востребованно-\ 
стей рынка). Также востребованы менеджеры среднего звена, упра- 
‚ вленцы, ориентированные на активный карьерный рост. Возраст- 
ная планка - от 25 до 40 лет. Стабильный, но не самый большой 
‚ спрос в рекламном бизнесе и пиаре”. 


ори 


PA «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. БЫ 


_ РАБОТА. 
_ Бизнес на капусте 


и спичках 


Некоторое время посто- 
| ял на учете в службе заня- 
| тости и понял, что это пус- 
| тая затея: найти нормаль- 
| ную работу они мне не NO- 
| могут. Подскажите, как OT- 
| крыть свое дело? 


О. Федин, Самара 


| ЗАПОМНИТЕ, что самое 
| трудное в бизнесе - не начать 
| производить товары или услу-` 

| ги, а найти для них надежный ка- 
| нал сбыта. Так что прежде всего 


_ | позаботьтесь о том, кому вы бу- 


| дете продавать свою продукцию, 
| изучите, есть ли похожие фирмы 
| в том городе или районе, где вы 


{we ~or «Ам 


— 
n nyae 


-Aos Mf > 


сколько стоит разместить рекла- | 


му на коробках, и после трудных | 
поисков отыскал первого заказ- | 
чика - обувной салон. С магазина | 
Леонид взял 12 тысяч рублей, а | 
фабрике заплатил 10,5 тысячи. | 


| живете. 
=- Для начала попробуйте 


= | продать небольшие партии TO- 


вара. 

: Зарегистрироваться вам 
| проще всего будет в качестве 
| предпринимателя без образова- 


| ния юридического лица - так 


называемый ПБОЮЛ. Кстати, 
| реальную помощь в этом MO- 


= | жет оказать служба занятости. 


Дмитрий Н., например, ре- 
| шил продавать квашеную Ka- 
| пусту. Торгует на рынке три 


| дня в неделю - с пятницы по 


| воскресенье. Чтобы заинтере- 
| совать побольше покупателей, 
| предлагает 5 видов капусты. 
| Всего в месяц продается при- 
| мерно полторы тонны. Один 
килограмм обходится в 24 руб- 
| ля. Отпускают по 35 рублей за 
| КИЛО. 

3 Еще один предпринима- 
| тель - Леонид К. связался со 
_ | спичечной фабрикой, узнал, 


Рис. Леонида МЕЛЬНИКА | 


Откройте свое дело 


Как выбрать идею своего дела, 
начать работать и зарабатывать? 
Oğ этом - в сборниках Издательства “Радар” {2-е издание) 


“Как открыть свое дело”: 


® Одному (70 BAPHAHTOR по организации своего дела, 
постоянный доход 5 - 50 тыс.руб. в месяц)..............Щ.ЗОр. 
® Семье, коллективу {85 вариантов своего дела, 
постоянный доход 10 - 250 тыс.руб. в месяц}... 
® В селе, частном доме, на даче {80 вариантов, 
доход 5 -150 тыю.руб. в месяц}...........ленанонины 4.80p. 
® За счет фирм {Вы - их представитель в регионе, их 
филиал у Вас, оборудование бесплатно и в лизинг, 
товар - на реализацию и в кредит, бизнес под ключ. 
Всего - 510 предложений фирм} 
® Оборудование для малого бизнеса (542 вида от 
простых до домашних мини-цехоз: характеристики, цены, 
все об изготовителе}......................:.. алии лилии ц.119р. 
SC чего начать (регистрация. лицензии, льготные 
кредиты, аренда, малые налоги, школы и курсы 
своего дела, секреты успеха)............ лилии GOD. 


Цена комплекта из шести книг - 380 руб.! 


Содержат планы действий, затрапны. доход, 
цены, адреса, телефоны, советы. 
Рекомендованы Союзом предпринимателей. 
Часть баз начальных фанансовых затрат. 


ЗАКАЗ по адресу: 193382, Москва, а/я 41, «Радар», ЭЖ2 
Оплата при получении наложенным платежом на почте! 
Все расходы включены G цену! 


...4.110р. 


«АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 r. №. 


рее: 


РАБОТА 
о Gaimana зарабатывает? 


На сколько за год выросли зарплаты в России? В какой из 
отраслей этот рост весомее? 
М. Горшков, Н. Новгород 
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ПРЕДЛАГАЕМ вам данные Федеральной службы государствен- 
ной статистики: 


петь вв T тих | 6% | 


|| 
| и ин К-т 
ПЕНИИ: ЕЯ 
| J 
| |] 
| и пси a | 


AE «АиФ. ANOA GAMA я жизни», 2004 1 г. 


Слышал, что пенсионная реформа провалилась и теперь | 


| власти обязательно поднимут пенсионный возраст. Якобы де- | 
| мографическая ситуация в стране сложная - население старе- | 
| ети работников не хватает. Скажите, верить этому или нет? | 


А. Тихонов, Краснодарский край | 
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“ВОПРОС о повышении пенсионного возраста даже не обсужда- | 


| ется”, - сказали нам в Минэкономразвития РФ. Пенсионная реформа 
| специально и затевалась для того, чтобы не отдалять время выхода | 
| на заслуженный отдых, и, по оценкам министерства, она идет вполне | 
| успешно. Ведь теперь каждый сам копит на свою пенсию на личном 

| счете. 


“Сегодня обсуждается не “механическое” повышение пенсионно- 


| го возраста, а скорее, методы стимулирования более позднего выхо- | 
| да на пенсию, - сказал нам Сергей Смирнов, директор Института со- 
| циальной политики. - Такие предложения изучает, в частности, ПФР: \ 
| скажем, если человек выходит на заслуженный отдых в 65 лет, его | 
| пенсия составит 70% зарплаты, если в 60 - 60%. Правда, это решение | 
| будет принято не завтра. Сейчас ведь пенсия составляет не 70% и не 
| 60% зарплаты, а от силы треть”. 


При таких мизерных пенсиях наши граждане уже сегодня заинте- |! 


| ресованы работать подольше. Работающий пенсионер имеет право 


раз в год сделать перерасчет с учетом того, как увеличился за это 
время его пенсионный капитал. Фото Эдуарда КУДРЯВИЦКОГО 
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Я бы хотела устроиться на 
работу за рубежом. Подска- 
‚ жите, как лучше это сделать 
и сколько платят за такие 
‚ профессии, как официантка, 
| няня ит. д.? 

Надежда Третьякова, 
Саранск 
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КАК утверждают специали- 

сты, легче всего устроиться, KO- 
гда открывается сезон - начиная 
‚ с апреля и заканчивая ноябрем. 
< Однако, если вы хотите работать 
’ легально, знайте, что рабочая 
виза делается в среднем от шести 
‚ месяцев и больше. Поэтому no- 
беспокойтесь об оформлении до- 
’ кументов заранее. Документы, 
< требующиеся для визы, следую- 
’ щие: загранпаспорт (срок его 
‚ действия должен быть не менее 
полугода), ксерокопия всех стра- 
ниц российского паспорта, фото- 
‚ графия 3 на 4, справка о занима- 
‚ емой должности и месте работы 
(тем, кто уже имеет работу 
в России, легче устроиться 
за границей). Если вы еде- 
те работать в семью, вас 
‚ попросят еще принести | _ 
‚ справку о состоянии здоро- 
| BDA. 
Есть одно ограничение: 
| на работу за границу при- | 
‘глашаются люди до 55 лет. 
Среди работодателей бы- 
‚ тует мнение, что после 
этого возраста работник 
начинает хуже справляться 
со своими обязанностями. 

Обычно люди без свя- 
зей ищут работу через спе- 
циальные фирмы. Там по- | 
дыскивают вам подходя- 
щий вариант, оплачивают | 


РАБОТА ___ 
B погоне за мечтой 


Домохозяйка 


билеты, оформляют визу и пере- 

водят резюме на язык страны, 
куда вы собираетесь ехать. За 
эти услуги вам придется запла- 
тить от 500 до 2000 долл. Основ-. 
ные требования - знание языка 
(хотя бы английского разговор- 
ного), опыт работы по специаль-. 
ности не менее 3 лет, желатель-. 
но рекомендации. Большинство 


вакансий предполагает испыта-\. 


тельный срок. В среднем - четы- | 
ре месяца. Если после этого вре-. 
мени вы устроили работодателя 
- он продлит контракт. 


И последнее - легче всего по- |. 


пасть в страну, которая на gaH- 
ный момент открыла квоты на |. 
рабочие места. Сейчас это Евро- |. 
па, кроме Испании (там квоты на |. 
сегодня закрыты) и Великобри- | 
тании (в рабочих визах отказано 
около 40% желающих). Наибо- |. 
лее жесткий отбор, конечно, B 
США и Канаду. 


Сколько платят за бугром fi 
Среднемесячная 
7 


700-300 


Няня. 


gi Уход за престарелыми | 
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| и даже с опережени- 
| ем платит по внеш- _ 
| ним долгам. А выпла- - 
(ты по внутренним 
| долгам - я имею в BM- ` 
| ду вклады, сгорев- _ 
| шие в Сбербанке, - _ 
| идут крайне медлен-_ 

| но. Получить их MOX- - 
{HO только 
| смерти. Почему госу- 
| дарство считает сво- 
| их граждан должни- 
| ками второго сорта? 


| нистр финансов Алек- E 
| сей КУДРИН: 


Россия регулярно R 


после 


К. Карелин, — 
Саратов 


ОТВЕЧАЕТ mm- 


- ДА, с. чисто человеческой 


| точки зрения, это неправильно. 
| Юридически все 


кредиторы 
должны быть равны. Однако го- 


| сударство вынуждено платить по 
| внешним долгам - это работает 
Í наимидж России. Если бы мы не 
| платили, ни одна российская 
| компания или банк не смогли бы 
Í выйти на внешний рынок. 


Дореформенные вклады в 


| Сбербанке оценены примерно в 
| 11 трлн. рублей - это почти 4 poc- 
| сийских бюджета. Однако госу- 
| дарство не отказывается от 

| своих обязательств. Прави- pgg 

| тельство намерено продол- | 
| жить погашение. В 2000 и 
1 2001 годах объем выплачен- 
| ных компенсаций составил = 
| соответственно 6,6 млрд. и € 
| 6,8 млрд. рублей, в 2002-м - _ 


— ДЕНЬГИ 
Долги перед гражда 
_ важнее 


16,6 млрд., в 2003-м - 19 млрд. руб- | 
лей. В бюджете на 2004 год преду- | 
смотрено 25 млрд. рублей. 

В этом году компенсацию OC- | 
татка вклада в Сбербанке выпла- | 
тят гражданам, которые роди- | 
лись по 1934 год включительно. | 
Кроме того, с | сентября по ты- | 
сяче рублей (так называемая | 
предварительная компенсация) | 
смогут получить граждане 1946- | 
1947 гг. рождения. Государство | 
всегда будет помнить о своих | 
долгах перед гражданами своей | 


страны. | 
Рис. Виктора БОГОРАДА 


ДЕНЬГИ 


Гарантия для банкротов_ 


Объясните, что 


такое —банков- Ez - 

ские гарантии? {-- ВСЕ, КАК КУЧШЕМУ. 
Какую сумму <. АРУТУ, 

мне вернут, если Я ТЕБЕ. ЛОВЕ PAMA. 


банк обанкротит- 
ся? На все ли 
банки это рас- ... 
 пространяется? ,-;/ 
О. Никонов, 749 С 


Тверь AA 


<. 


АВ. GN 


СТВО гарантиру- 

Г ет возврат 100 ты- 
caq рублей. Деньги ‚._ 
вернут в течение меся- 
‘ga после принятия решения о 
| банкротстве банка. Это распро- 
’ страняется абсолютно на все 
| банки - на те, что вступили в CHC- 
тему страхования (то есть платят 
| отчисления в специальный стра- 
 ховой фонд), на те, что не успели 
(в том числе на вкладчиков рух- 
‚ нувших летом Содбизнесбанка и 
 “Кредиттраста”), и даже на 
Сбербанк. Раньше государство 
‘ гарантировало гражданам, вло- 
< жившим деньги в Сбербанк, что 


| Сколько виладывают B fami 
BPoccun  — (NW 


| Объем средств (млн. руб J 


По м Центробанка _ 


22 


в случае чего вернет их сбереже- 
ния полностью. Теперь это отме- 
нено. Правила следующие: граж- 
данам, которые откроют вклад B 
Сбербанке после 1 октября, га- 
рантирован возврат только 100 
тысяч рублей - по тем же прави- 
лам, что и в других коммерче- 
ских банках. Для тех, кто заклю- | 
чит договор со Сбербанком до 
этого срока сохранятся 100%- 
ные гарантии до 2007 года. 
Вкладчикам же рекомендует- | 
‚ ся разбить сбережения | 
на суммы по 100 тыс.. 
руб. и держать их в раз- 
ных банках. Однако это $ 
не означает, что если’ 
ваш банк прогорит, с OC- { 


_ придется проститься: все 
будет происходить по за- | 
‚кону - банк объявят бан- | 
кротом, его имущество | 
пустят с молотка, выру- { 
ченные деньги разделят i 
между должниками. 
Рис. Константина МАЛЬЦЕВА 


тальными сбережениями | 


E 
Во что вложить деньги 


Летом во время банковского кризиса снял деньги с депози- 
ожу, чтобы не обокра- 
рядиться капиталом: 
хранить сбережеь . 4 H оверить банку, Ky- 
| пить золото MIM В. Котов, Уфа 


. ИСПОЛНИ- 

| ТЕЛЬНЫЙ директор. 
| Ассоциации российских о 
| банков Анатолий Mano- и a 
| ков успокаивает: после x, о T 
| кризиса большинство уже м Bi 

| вернуло депозиты в банки. 
. Рублевые депозиты сейчас бо- 
| лее привлекательны, чем валют- 
| ные. Однако многие эксперты 
| предсказывают, что в перспекти- 
| ве валютные вклады могут срав- 
| няться в доходности с рубле- 
| выми. Советуем половину 
| сбережений положить в 
| банк в рублях, а вторую - $ 
| B валюте. Никто не берет- 
| ся предсказать, как будут 
| вести себя доллар и евро, 
| поэтому — рекомендуем 
| часть хранить в одной ва- 
| люте, другую - в другой. 
| Если вы уверены, что 
| деньги вам в ближайшее 
| время не понадобятся, 
| положите их на год - 
| такие вклады приносят 
| наибольшие проценты. 
. Весь мир держит Какой доход можно было получить 

. деньги в банках, несмотря на ЛЩЕЗЕЦЕ 2004 г., если вложить рубли в: 


| ниже, чем в России. За втрани- 
| цей банковские вклады - это s 


не средство наживы, а средст- ; 
ом 
. : 


| во сбережения. 


Акции 


. ВЛОЖИТЬ деньги в ак- 
| ции можно двумя способами: 
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доверить их брокеру и постоянно 
< следить за тем, что происходит 
 нарынке, - ловить момент, поку- 
 пать, продавать. Эксперты TOBO- 
‚ paT, что начинать меньше чем с 
< 10 тысяч долларов не имеет 
смысла. 
Второй способ - купить пай в 
’ паевом инвестиционном фонде 
 (ТИФе). Тут все демократичнее 
- в ПИФы приходят те, у кого 
‚ есть хотя бы 10 тысяч рублей. 

“Правда, расстаться с ними при- 
‚ дется надолго, - подчеркивает 

Алексей Пушков, эксперт Лиги 
управляющих компаний. - Нор- 
| мальный доход принесут вложе- 
ния на 2-3 года”. 

В прошлом году фондовый 

í рынок стабильно рос, вложения 
’ принесли до 80% годовых. “Во 
’ втором квартале этого года на 
` фондовом рынке сплошное паде- 
’ ние, - продолжает А. Пушков. - 
Heno “ЮКОСа” подкосило phl- 
нок”. Однако даже на этом фоне 
июля более половины паевых ин- 
` вестфондов принесли прибыль. 


Золото 


ВО ВРЕМЯ кризисов люди 
‚ обычно скупают золото. Одна- 
KO эксперты утверждают, что 
золото не самый привлекатель- 
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| ный металл для спекуляций. | 
’ Гораздо интереснее серебро | 
` и палладий. Еще банкиры | 
советуют присмотреться к 
платине. По их мнению, | 
операции с палладием и, 
' платиной позволили бы NO- | 
лучить доходов в 200% и! 
130% годовых COOTBETCT- | 
венно. Большинство зару- 
бежных экспертов полага- 
ет, что в будущем году цены 
= на серебро и платину CHH- | 
_ зятся. В отношении золота 
мнения разделились. Одни 
прогнозируют, что золото подо- 
рожает до 455 долл., другие, Ha- 
против, пророчат спад до 330. 

А вот мнение российских экс- 
пертов. По словам главного 
трейдера управления операций с 
драгметаллами компании 
“УРАЛСИБ” Валерия Окулова, 
“золото будет дорожать на 5- 
10% в год. Правда, операции с 
наличным металлом в России об- 
лагаются НДС, поэтому люди. 
лишены возможности получить 
доход. Зато некоторые банки 
предлагают новую услугу - обез- 
личенные металлические счета. 
TaM налог не взимается, поэтому 
есть возможность заработать”. 
Рис. Виктора БОГОРАДА 
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ДЕНЬГИ _ 
Как открыть счет. 
в иностранном банке 


Научите, как открыть счет 


| B иностранном банке. Гово- 
| рят, это уже разрешено. 


А. Тарасов, Магадан 


№ соо оо ооо оо ооо оо ооо оо оо ово о ооо ооо ооо ооо во оо ооо с остос ооо ссор осоооо о 


ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, для то- 


| го чтобы открыть счет, теперь 
| не требуется разрешение Банка 
1 России. Однако, как показывает 
| опыт, не все иностранные банки 
| хотят иметь дело с россиянами. 


Прежде всего вам потребует- 


| ся отправиться за границу. Без 
личного присутствия открыть 
| счет можно только в прибалтий- 
| ских, некоторых кипрских и аме- 
| риканских банках. Потребуются 
{ документы - удостоверение лич- 
| ности, банковские или професси- 
| ональные рекомендации, 
можно, попросят документаль- 
| ное подтверждение 
| (обычно требуют счет за комму- 


BO3- 


адреса 


нальные услуги с именем и адре- | 


НИИ НИХ 


сом). Весь пакет документов дол- | 
жен быть переведен на язык той | 
страны, где находится банк, и за- | 
верен у нотариуса. 

Не стоит рисковать и откры- { 
вать счет через Интернет - чаще | 
всего это банковские мошенни- | 
ки. В России некоторые юриди- | 
ческие фирмы оказывают услуги | 
по открытию счетов в иностран- | 
ных банках. 

Учтите, что проценты NO | 
вкладам в заграничных банках CO- | 
всем невелики - максимум 3% в 
год, первоначальный взнос потре- | 
буется не меньше 10 тысяч долла- | 
ров. Если вы хотите положить | 
деньги на депозит, то лучше OCTA- | 
новить свой выбор на швейцар- | 
ских или австрийских банках. Они | 
самые надежные в мире и обеспе- 
чивают клиентам максимальную 
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 ОНФиЛЕНЛиаЕНАСТ. Однако на 
вашем счету должно быть мини- 
< MYM 50-150 тысяч долларов. А до- 
 ходность - не больше 2% годовых. 
< В американских банках надо быть 
готовым к тому, что любой офи- 
` циальный запрос российских госу- 
‚ дарственных органов не останет- 
‚ ся без ответа. Кроме того, из-за 
_ разницы во времени работать со 
счетом придется по ночам. 
Открыв счет за границей, 
гражданин должен уведомить об 
этом налоговые органы. В нача- 
’ ле каждого месяца надо будет 
| относить в налоговую инспек- 
’ цию справку об остатках 
’ средств на счете. Если 
‚вы откроете счет за 
’ границей в обход poc- 
| сийского законода- 
’ тельства (в “непра- 
вильной” стране или 
_ без уведомления Ha- 

’ логовых органов), 
то это будет расце- 
 нено как администра- 
| тивное правонарушение. Если 
< через незаконно открытый за- 
| рубежный счет будут соверш. 
оны валютные операции, то 
‚ владельца счета ждет штраф 
в размере от одной десятой 
‚ до всего размера суммы _ 
незаконной валютной _ a E 
` операции. 
He следует забывать» 
` кроме российского валютного 


ДЕНЬГИ 


и налогового контроля сущест-! 
вует контроль зарубежный. Сей- | 
час во всех странах довольно | 
строгие нормы против отмыва- | 
ния незаконных капиталов. | 
Крайне подозрительным счита- | 
ется внесение на счет крупных 
сумм наличными. Может ока- | 
заться, что в той стране, куда вы 
приехали, существуют особые 
налоги на доходы от вкладов. 
Так что подумайте - стоит ли. 
связываться? Не лучше ли от- 
крыть счет в российском предста- | 
вительстве зарубежного банка? 
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a id ПИЯ о TN 


ник всегда прав 


a ИСТИНА, вынесенная B 
С эаголовок данной статьи, - | 
непреложна. Начальник -. 
он почти бог, и если вам ка- 
жется, что он ничем не луч- 
ше вас, то вы определенно 
ошибаетесь. Потому как: 


> Начальник не спит, Ha- 
чальник отдыхает. _ 
> Начальник не ест, Ha- 
чальник восстанавливает силы. 
> Начальник не пьет, Ha- 
чальник дегустирует. 
> Начальник не флирту- 
ет, начальник обучает кадры. 
> Начальник не кричит, Ha- | 
чальник убедительно высказы- | 
вает свою точку зрения. 
= Начальник не почесы- | 
вает затылок, начальник обду- | 
мывает решение. 
> Начальник не трус, начальник поступает предусмотри-' 


Началь 


p-a & 2 
— 


= 


тельно. 


> Начальник не ошибается, начальник принимает рискован- | 


_ | ные решения. 


> Начальник не забывает, начальник не засоряет свою память 


| излишней информацией. 


‚> Начальник не берет взятки, начальник принимает знаки |- 


| благодарности. 


>> Начальник не любит сплетен, начальник внимательно вы- 


| слушивает мнение сотрудников. 


> Начальник не лжет, начальник - дипломат. : 
>> Начальник не любит подхалимов, начальник премирует no- ; 


| яльных работников. 


‚> Начальник не переносит клики, начальник уважает сплочен- | 


| ный коллектив. 


> Начальник не изменяет своей ‚жене, начальник выезжает в 


| командировки. 


> Начальник не опаздывает, начальника задерживают важные | 


дела. Рис. Игоря КИЙКО | 
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КВАРТИРО- И 


ПОМОВЛАДЕЛЬЦАМ 


Услуги будут Mopaati 


Говорят, что мы еще 


. | платим не 100% за услуги. 


’ Скажите, когда квартпла- 

` та дорастет до реального 
_\ плана правительства? 

Тимофей Кожин, 


I 
Ростов-на-Дону \ 


Х ооо ооо ооо с ов ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо осо ооо осо ооо осооое 


ПО ДАННЫМ Феде- 
’ ральной службы госу- 
’ дарственной статисти- 
| ки, тарифы на услуги 
_ ЖКХ выросли с Ha- 
‘yaja года на 21,4%. 

Сегодня средне- 

` статистический poc- 
’ сиянин оплачивает 
‚ около 85% себестоимости 


услуг ЖКХ, остальное доп- EA alk 
 лачивается из федерального ‘sé ‚РР 


| бюджета (средний показа- 

‚ тель стоимости услуг в этом году 
равен 26,4 рубля на один квадрат- 
ный метр). В конце августа пре- 
‚ мьер-министр Михаил Фрадков 
подписал постановление, по кото- 
’ рому средняя стоимость услуг 
| ЖКХ в 2005 г. составит 31,9 руб. 
на квадратный метр ежемесячно, 
T. €. вырастет еще на 21%. 

В постановлении черным по 
ну написано: “Установить 


_ЯЗЫ КОМ ЦИФР 


Сколько в я зе 


федеральный стандарт уровня | 
платежей граждан за жилье и | 
коммунальные услуги в размере | 
100% предельной стоимости жи- 
лищно-коммунальных услуг”. 
Проще говоря, день, когда фак- | 
тически все население России бу- 
дет обязано оплачивать услуги 
ЖКХ по полной программе, на- 
ступит 1 января 2005 года. 

Однако постановление прави- { 
тельства - это лишь рекомен-_ 
` дации, то есть региональные ' 
власти могут ему и не следо- | 
_ вать. Иными словами, не повы- | 
_ шать тарифы. Но в документе 


_ есть и еще один существенный | 
о MOMEHT: ни одному региону в | 
_ следующем году дотации на! 


ЖКХ выделять не будут. Так 
что, скорее всего, рекоменда- 


о IMM повысить стоимость KOM- 1! 


. мунальных услуг будут услы- | 


‚ ПОЛЕ soco шаны местными властями. 


Рис. Константина MATEA 
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КВАРТИРО- И ДОМОВЛАДЕЛЬЦАМ _ 


Мы собираемся покупать квартиру. Скажите, выгодно ли | 
pranan деньги в дома, которые только начали строить? | 
Семья Беловых, Краснодар ‚ 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо фо оо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо нос о ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо 


Выгодно имо пать 
«недострой»? 


СЕГОДНЯ покупка жилья на стадии 
| застройки очень распространена. На 
| российском рынке таким образом поку- 
| пается две трети жилья. 

. “Разница между ценой уже готовой 
| квартиры и еще недостроенной - 30%, - 
| говорит президент Ассоциации гильдии 
| риэлторов Михаил Гороховский: - Ко- 
| нечно, при вложении денег в строящий- 
| ся дом существует определенная опас- 
| ность, но за это и берут меньше. Так что 
| выбирайте. Если вы решили рискнуть, 
| желательно перестраховаться. Для это- 
Í го нужно в первую очередь поставить 
| будущую квартиру на “учетную регист- 
рацию” в департаменте муниципально- 
го жилья. Это будет гарантировать, что 
| на вашу квартиру неожиданно не най- 
дется еще несколько хозяев-покупате- 
лей. По поводу сроков строительства. z 
| Существуют нормативы Госстроя, по 
ним дом должен быть сдан через 1,5 го- 
| да. Но обычно застройщики затягивают 
| сроки, и неохотно при этом выплачива- 
| ют компенсации: На всякий случай по- 
| требуйте указать сроки в договоре, при 
| этом там должна быть формулировка 
| “аванс”, “оказание услуги” или “прода- 
| жа товара”, а не “инвестирование”. Из- 
Í вестны случаи, когда покупателям уда- 
| лось отсудить половину стоимости 
| квартиры за “задержку”. И eme: один 
момент: если вас не устроила планиров- 
ка квартиры, придется оформить ее пе- 
| репланировку. Это будет стоить от 1500 
| до 1800 долларов. Если виноват за- 
| стройщик, он должен сделать это за 
свой счет. Однако хочу отметить: в не- 
которых домах перепланировка невоз- 
можна, например, в панельных. Так что 
дует готовы к этому заранее”. 
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pA yero построен. ROM... 


О ТОМ, что надо nenaTe, = 

’ чтобы жилище действи- 
’ тельно стало крепостью, — 
` a He склепом, рассказывает 
’ доктор медицинских наук, 
’ профессор, руководитель 
’ лаборатории профилактики . 
’ канцерогенных воздейст- .. 
’ вий и профессионального | 
рака Российского онкологи- : 
ческого научного центра им. $ 
H. H. Блохина РАМН Андрей _ 
ИЛЬНИЦКИИ. 


Радон 


В НАСТОЯЩЕЕ время} 
именно радон - газ, не имеющий 4 
‘ ни запаха, ни цвета, ни вкуса, KO- | 
< торый в 7,5 раза тяжелее возду- 
| ха, - привлекает наибольшее | 
внимание во всем мире в связи | 
| с проблемой качества воздуш-. 
ной среды в жилище. 
’ _ Многие ученые считают pa- - 
< дон второй по значимости (пос- | 
‚ ле курения) причиной рака лег- k 
ких у человека. Эксперты Mex- ! 
| дународной комиссии: по pagna- 
’ ционной защите полагают, что | 
’ наиболее опасно воздействие | 
‚ радона на детей и молодых лю- 

дей в возрасте до 20 лет. 
Основную часть дозы облу-, 
` чения от радона человек полу-' 
| чает в закрытом помещении‘ 
: (кстати, в зимний период содер- 
< жание радона в помещении, как 
‚ показали измерения, значи- 
‚ тельно выше, чем летом, и это в 
‚ понятно, т. к. условия провет-: 
‚ ривания зимой значительно ху- | 
же). В регионах с умеренным.’ 
‚ климатом, по оценкам специали- 
 стов, концентрация радона в 3a- į 
| крытых помещениях в среднем | 

‚ примерно в 5-8 раз выше, чем ' 
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_КВАРТИРО- И ДОМОВЛАДЕЛЬЦАМ __ 


Í в наружном воздухе. Чаще всего 
| радон поступает в жилые поме- 
| щения из грунта, просачиваясь 
| через щели фундамента. 


Основными профилактиче- 


| скими мероприятиями, преду- 
€ преждающими проникновение 
| в помещение и накопление там 
| радона, являются прежде всего 
| герметизация пола и стен под- 
| вальных и полуподвальных по- 
| мещений с одновременной Opra- 
| низацией эффективного их про- 
 ветривания, а также проведение 
| аналогичных мероприятий в ос- 
| тальных помещениях дома. 


Полимерные, 
синтетические 
материалы 
и бытовая химия 


ВАЖНОИ особенностью этих 


_| материалов является то, что они 
| выделяют в окружающую среду 
| различные химические вещества 
| (формальдегид, фенол, акрилаты, 
| фталаты, бензол, ксилол, толуол, 
| бутилацетат и т. д.), причем HEKO- 
| торые из этих веществ обладают 
| канцерогенными свойствами. При 
Í этом концентрации, создаваемые 
| в помещениях, могут быть весьма 
Í значительными. 


Вот почему, прежде чем по- 


| мещать в комнату паласы, кле- 
| енки, использовать для покры- 
| тия полов и стен полимерные 
| и синтетические 


материалы 


2 Зак. 2937 


и т. п., нужно подумать о том, 
чтобы не создавать в наших “ма- 
лометражках” с фактически от- | 
сутствующей вентиляцией чрез- | 
мерной концентрации этих мате- 
риалов. Наиболее широко pac- | 
пространен в среде обитания Ye- | 
ловека формальдегид. Присутст- \ 
вие формальдегида может вызы- { 
вать раздражение слизистых | 
оболочек глаз, горла, верхних | 
дыхательных путей, а также TO- | 
ловную боль и тошноту. Совре- | 
менные краски, используемые | 
в домашнем хозяйстве для отдел- | 
ки внутренних помещений, onac- | 
ны содержащимися в них летучи- | 
ми растворителями. 


Асбест 
“ВОЛШЕБНЫЙ ` минерал”, | 


' как его называют, обладает MHO- | 


гими ценными свойствами и IIH- | 
роко применяется в промышлен- | 
ности, но несомненно также то, | 
что он канцерогенен для челове- | 
ка и может вызывать у работни- | 
ков, контактирующих с ним, рак | 
легких. 

В квартирах достаточно часто | 
использутся асбестоцементные | 
плиты. Пока они целы, покрыты | 
обоями, краской и т. I., опасности | 
для здоровья не представляют. | 
Если же плиты начинают кро-| 
шиться, нужно их укрепить, IMO- | 
крыть склеивающим или изоли- 


рующим составом. 
Коллаж Андрея ДОРОФЕЕВА £ 


| (Аа, из крепких ny er 
paG лома дел 
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asobi плиты 


При пользовании газовыми 
плитами: 

1. Работа газовой плиты 
не должна длиться свыше 2 часов. 

2. Во время работы газовой 
плиты двери кухни нужно дер- 
жать закрытыми. 

3. Не следует зажигать одно- 
временно более двух горелок. 

4. После прекращения поль- 
зования газовой плитой следует 
хорошенько проветрить не толь- 
ко кухню, но и всю квартиру (10 
минут зимой и 20 минут летом). 


Улица 


В ИЗВЕСТНОМ смысле на- 
ша квартира - продолжение ули- 
цы, и-чем чище воздух и почва 
на улице, тем чище и безопаснее 
наше жилище. Особенно много 
неприятностей встречает чело- 
век, конечно, в городе, и прежде 
всего там, где размещаются 


| предприятия, небе . 
> гоприятные в 93KO- | 
‚| логическом OTHO- | 
шении, или проис- | 
‚ ходит интенсивное | 
движение транспор- | 
та. Не случайно сре- | 
д ди жителей, живу- | 
‚ щих в домах, распо- | 
’‚ложенных в HENO- | 
< средственной бли-! 
` зости от некоторых 
химических, нефте- | 
перерабатывающих 
и других произ- 

водств, регистри- 
руются более высокая заболева- | 
емость и смертность, в том числе 
от рака. 


Учитывая 
сказанное: 


Å не позволяйте у себя под. 
окнами прогревать двигатели ав- 
томобилей; 

№ ссли вам не повезло и OK- 
на вашей квартиры выходят 
на улицу с интенсивным движе- 
нием транспорта, а расстояние 
от окон до проезжей части неве- 
лико, не поленитесь, найдите 
возможность посадить на клочке 
земли, отделяющей вас от доро- 
ги, побольше кустов, деревьев; 

№ старайтесь не гулять и уж 
во всяком случае не бегайте 
трусцой по улицам с интенсив- 
ным движением транспорта; 

А He гуляйте с детьми 
по улицам с интенсивным движе- 
нием транспорта. 

Рис. Константина ‚МАЛ 


КВАРТИРО- И ДОМОВЛАДЕЛЬЦАМ __ 
Где найти управу на ЖЭК 


В нашем доме постоянно и надолго отключают горячую BO- | 
| ду, даже зимой. Из-за этого моя дочь часто болеет, пропускает | 
| школу. У меня два вопроса: имею ли я право отказаться пла- 
| тить за воду и можно ли найти управу на работников KOMMY- | 
| нальных служб, чтобы они возместили мне моральный и мате- | 


| риальный ущерб? А. Короткова, Казань | 


ооо оо ооо ооо ооо соо ооо о ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо соо ооо ооо ооо ооо ооо 


СОГЛАСНО 
ГОСТу P 51617-2000 
| “Жилищно-коммуналь- 
| Hbie услуги”, водоснаб- 
| жение должно быть 
| бесперебойным и круг- 
| лосуточным в течение 
` года (кроме отключе- 
| ний для планового ре- 
| монта). Это же положе- 
| ние содержится в Пра- 
Í вилах предоставления 
коммунальных услуг, ` 
| утвержденных постано- 

| влением Правительства ] 
FPO № 1099: от 
| 26.09.1994 г. Допусти- 
| мая продолжитель- 
| ность отклонений в бес- 
| перебойном круглосу- 
| точном водоснабжении, 
| сказано там, не может 
| быть не более 8 часов в 
| месяц. В п. 2.7 yKa3bl- | 
| вается: если качество | 
| услуг отклоняется от || 
| установленного договором, оплата уменьшается. Вы вправе требо- 
| вать этого от работников водоканала. 
В России существует масса нормативных документов, касающихся | 
| правил предоставления коммунальных услуг, а также самих этих YC- | 
| луг: какова должна быть температура в квартире, при какой TEMNE- | 
| ратуре вода считается горячей и т. д. Кроме вышеуказанных есть TaK- | 
| же санитарные нормы и правила (СНиП 2.08.01-89 “Жилые здания”), | 
| Правила и нормы технической эксплуатации жилищного фонда, yT- | 
 вержденные Госстроем РФ 27 сентября 2003 года (там сказано, в Ya- | 
| стности, как быстро должны вставить разбитое стекло в подъезде и | 
| сколько ждать сантехника). 
Отстаивая свои права перед ЖЭКом и в суде, вы можете воспользо- | 
| ваться всеми этими документами. Коллаж Андрея ДОРОФЕЕВА \ 
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_ КВАРТИРО- И  ПОМОВЛАДЕЛЬ АМ 


Вот образец претензии о снижении стоимости техниче- | 
‚ского обслуживания жилья 


Начальнику (укажите наименование организации, 
ФИО руководителя) 
от жильца дома по улице 
(ФИО жилща) 
‚ В соответствии со ст. 141, 147 Жилищного кодекса РСФСР (ЖК 
РСФСР) между мной и вашей организацией фактически заключен дого- 
вор на техническое обслуживание жилья. Подтверждением заключен- 
ного договора являются финансовые лицевые счета на оплату данных 
услуг. Своевременно внося плату за оказываемые услуги, свои обяза- 
< тельства я исполняю надлежащим образом. Ваша организация в Hapy- 
шение ст. 4 Закона “О защите прав потребителей” свои обязательства | 
‚ выполняет не в полном объеме, а именно: (перечисляются все фактиче- 
‚: ские нарушения. - Ред.) 
Свои доводы подтверждаю документами (перечисляете накопившие- 
< ся у вас акты, справки, заявления с указанием их даты и номера. - Ред... 
На основании изложенного, в соответствии со ст. 4, 29 Закона О за- 1 
щите прав потребителей Ha ст. 141 ЖК РСФСР, 


требую: 
1) Уменьшить стоимость техобслуживания до приведения качества | 
‚ оказываемых услуг в соответствие с договором и обычно применяемыми | 
‚ нормами. i 
2) Произвести перерасчет стоимости техобслуживания за nepnop | 
‚с __ _ понастоящее время (укажите, с какого времени не оказывается YC- | 
‚ луга, - перерасчет производится с учетом местных постановлений. - Ред... | 
3) Надлежаще выполнять (здесь указываются не выполняемые 
_ ЖЭКом обязательства. - Ред... 
На основании ст. 31 Закона “O защите прав потребителей” исполни- | 
‚ тель обязан удовлетворить требования потребителя в десятидневный | 
срок со дня предъявления соответствующего требования. В случае He- | 
` удовлетворения моих законных требований оставляю за собой право ob- | 
` ратиться в суд с исковым заявлением о принудительном исполнении | 
< обязательств по договору, взыскании неустойки за просрочку исполне- | 
ния, компенсации морального вреда на основании ст. 15 Закона “О защи- | 
те прав потребителей” и штрафа в федеральный бюджет в размере ye- | 
< НЫ иска за отказ в добровольном порядке удовлетворить требования NO- | 
 требителя. 
Ответ на претензию прошу предоставить в письменной форме. 

Число, подпись. 


ПРИЛОЖЕНИЯ: 

1) Копия квитанций об оплате. 
2) Акт. 

3) Иные документы. 
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ЧужеСтранные 
законы 


ПОРОИ нам кажется, что 
у нас самое нелепое законо- 
дательство в мире. Тем не 
менее некоторые правовые 
акты других стран иначе 
как очень странными не на- 
зовешь. 


$ В Австралии бары должны 
предоставлять конюшню, 
корм и воду для лошадей 
посетителей. 

Ə B Италии муж- 
чина может быть 
арестован за но- 
шение юбки. 

$ В Kana- 
де нельзя 
заплатить за 
товар, стоя- 
щий 50 пен- 
сов, монетками по 1 
пенсу. 

Ə В Мексике борода- 
тым женщинам запреще- 
но показываться в об- 
щественных местах. 

Ə В Новой 3e- 
ландии кабанам 
под угрозой су- 
дебного mpe- ' 
следования за-. > 
прещено раскапывать 
по ночам поля для гольфа. 

Ə В Саудовской Аравии 3a- 
прещено целовать незнакомцев. 

$ В Сингапуре запрещено xo- 
дить голым по дому - это расце- 
нивается как порнография. 

ЭВСША: в штате Джорджия 
нельзя держать осла в ванной; в 
штате Монтана незамужней 


| женщине запрещено ходить од- 


ной на рыбалку; в штате Юта за- 
прещено заниматься сексом в 
машине “скорой помощи”, если 
она едет по вызову; в штате Ар- 
канзас мужчина имеет право 
бить свою жену, но не чаще раза 
в месяц. 

$ В Таиланде запрещено вы- 

ходить из дома, если на вас 
нет нижнего белья. 

S В Швейцарии | 
запрещено вывеши- 
вать выстиранное 
белье на веревке в 

воскресенье. Кроме 
того, если вы живете 
в квартире в мно- 
гоэтажном доме, 
запрещено CNH- 
вать воду в ту- 
алете пос- 
ле 10 часов 
‚ вечера. 
$ Во 
Франции ни 
одну свинью 
нельзя назвать Наполео- 
ном и противозаконно 
целоваться на железно- 
дорожных путях. 
В Эфиопии жен- 
щинам в чадре запре- 
щено прыгать по улицам на од- 
ной ножке. 

Ə ВЮАР огнемет официаль- 
но признается допустимым про- 
тивоугонным средством. 

Ə В Южной Корее дорожные 
полицейские обязаны сообщать | 
обо всех взятках, которые они | 
получают от водителей автомо- 


билей. z 
Рис. Игоря КИИКО 
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ЗДОРОВЬЕ 


Почему снимают 
инвалидность? 


Мне сделали операцию: полностью убрали левую молочную 
‚ железу, после - 5 курсов облучения, 6 курсов химиотерапии. 
‚ Сейчас у меня инвалидность 3-й группы. Но скоро опять комис- 
сия ВТЭК. И я боюсь, что у меня «отнимут» инвалидность. Убе- 
 дительная просьба, проконсультируйте меня в этом вопросе. 


ооо ооо ооо ооо оо о © о оо оо ооо ооо ооо ооо соо ооо ооо ооо оо соо ооо соо ооо соо осовоо 


Наталья Михайловна, Самара 


ооо осо ооо ооо ооо оо ооо о оо оо ооо о соо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо осо ооо вососо 


На вопрос отвечает начальник Главного бюро медико-со- 
‚ циальной экспертизы, главный эксперт МСЭ Галина NAN- 
ШИНА, врач-онколог высшей категории: 


Основание 
для инвалидности 


- ИНВАЛИДОМ признается 
человек, у которого имеются яр- 
KO выраженные функциональ- 
ные нарушения, ограничиваю- 
‚ щие способность к передвиже- 
нию, самообслуживанию, трудо- 
‚ способность, контроль над своим 
поведением, общение, обуслав- 
’ ливающие социальную недоста- 
точность. Отсутствие того или 
иного органа не является основа- 
` нием для установле- 
` ния инвалидности. 
Сама по себе инва- 
‚ лидность не является | 
средством профилак- 
‚ тики и не защитит Ia- 
 циента от прогресси- 
’ рования заболевания 
Ги его повторения. 
Единственное, что 
‚ она дает, - это воз- 
можность на опреде- 
ленном этапе иметь 
какое-то материаль- 
ное обеспечение. 
Мы стремимся к тому, 
чтобы человек, даже 
очень тяжело OJD- | 
ной, с серьезнейшими № a 
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нарушениями, не чувствовал се- 
бя инвалидом. Ведь понятие “ин- 
валидность” - это не решение 
всех проблем. 


Для чего пере- 
освидетельствование? 
ПРИ ПЕРВИЧНОМ освиде- 


тельствовании инвалидность, Как | 


правило, устанавливается высо- 
кой группы, например второй. 


Потому что человек в течение 
года лечится, восстанавливается, 
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_ ЗДОРОВЬЕ _ 


® Кто страдает различными артрозами, тот легко поймет 
меня - человека с полиостеоартрозом, при котором сус- 
тавы постоянно ноют. Болеутоляющие мне противопока- 
заны, потому ночами не могла спать, не находила места 
от боли. ВИНЫ подарили мне ‘Дюну», и боли отступили. `: 
оза Голубева, Москва `. 


Да, «Дюна» прекрасно снимает боль, но она имеет также 
отличные лечебные свойства. Красные и инфракрасные лучи { 
«Дюны» активизируют организм на клеточном уровне, и он | 


сам справляется с недугами. Квантовая «Дюна» помогла уже 
тысячам больных. 

Проникая вглубь ткани, волшебные лучи исцеляют артрозы, артри- 
ты, остеохондроз, пневмонию, астму, гипертонию, невралгию, ожоги, a 
ри, лишай, герпес, псориаз, отит, гайморит, геморрой, анальные МН 
ны и многое другое. Особенно хорошо лечит «Дюна» уставы и кожу. 
на прибора - 1200 руб. Читателям «АиФ» - кие 10 


Центры «Дюна»: Москва, Ленинский п . 45 («Трансагентство» - 
касса 27); ул. 1905 года, д. 10. Тел. 095) 7 9-0 -02. ен наложен- 
ным платежом (адрес для заявок: Москва, 119313, а/я 13). 

_ Высылаем «Кремлевскую капсулу» - 500 p., «Невотон» и «Невотон- 
люкс» (300 и 700 р.), стиральные машинки «Бионика-турбо» и «Рето- 
на» - 1200 и 2100 р. (стирают и выводят пятна - проверено!). Почтовые 
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расходы - 8%. 


| привыкает к своему новому со- 
| стоянию, адаптируется в общест- 
| ве.  Переосвидетельствование 
| нужно для того, чтобы констати- 
| ровать отсутствие либо наличие 
| функциональных нарушений или 
| признаков прогрессирования за- 
| болевания. Это дополнительный 
| контроль за состоянием здоро- 
| вья. Пациенту каждый год дают- 
| ся какие-то определенные реко- 
| мендации. И мы проводим KOHT- 
| роль за всеми теми мероприятия- 
| ми, которые назначались. Также 
| мы оцениваем, как человек спра- 
| вился со своим недугом психоло- 
| гически, что тоже очень важно, 
| ведь у нас больных смотрит даже 
| психолог. Переосвидетельство- 
| вание назначается на год, а при 
| первой группе - на 2 года. Мы же 
| считаем, что это должно дезать- 


Рег. уд. МЗ РФ № 29106070977 от 25.10.2000 г. 
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ся чаще. А когда человек полно- 
стью адаптируется и нет никаких | 
осложнений, инвалидность сни- | 
мается. Тем не менее, пройдя oc- | 
видетельствование и не согласив- | 
шись с решением районной ко- | 
миссии, вы можете его обжало- | 
вать в вышестоящей инстанции, | 
такой как Главное бюро медико- | 
социальной экспертизы. Для это- | 
го подается заявление в районное | 
бюро о несогласии с их решени- | 
ем. Если требуется дополнитель- | 
ная консультация, то мы посыла- | 
ем человека в научно-исследова- | 
тельские институты, а при воз- | 
никновении каких-либо эксперт- | 
ных вопросов - в ЦИЭТИН (Цен- 
тральный институт экспертизы | 
трудоспособности и организации | 
труда инвалидов). 

Рис. Василия АЛЕКСАНДРОВА '! 
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ЗДОРОВЬЕ —čć 


K если это сие 


Когда-то я была свидетелем того, как моего коллегу, KOTO- ` 
рый с утра жаловался на пищевое отравление, в обед увезли | 
на «скорой» с диагнозом «воспаление аппендикса». С тех пор . 
только кто-нибудь из детей пожалуется на «живот» -яв 
ке: а вдруг это аппендицит? И что в таком случа 

А. 
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ОТВЕЧАЕТ врач-хирург Денис КОВАЛЕВ: 


- ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, отличить аппендицит . 
| болезнь, которую нужно лечить как MOX- è 
но быстрее и именно у хирурга, - от 6a- — 
< нальной погрешности в диете не BCe- < 
THa легко. Нужно твердо знать HE- 
‚ сколько вещей. Во-первых, боль. 
| При аппендиците она начинается 
< чаще всего где-то возле пупка, 
‚а затем спускается книзу в пра- 
’ вую половину живота. При an- 
‚ пендиците человек старается ле- 
| жать на правом боку, прижав 
ноги к животу. А при пищевом ; 
‚ отравлении этого нет. Во-вто- 
рых, стул. При пищевом отра- 
’влении он бывает жидким, * 
и после него наступает облегче- 
ние. А вот для аппендицита по- 
нос нехарактерен. В-третьих, сим- 
< потом Блюмберга. Станьте диагно- 
стом: положите мающегося живо- 
том человека на спину, заставьте # 
’ вытянуть ноги. Аккуратно Haga- "i 
| BATE сомкнутыми пальцами на KH- 
‚ вот справа пониже пупка. А теперь 
резко отдерните руку. Если это ап- 
 пендицит, то больному станет 
в этот момент больнее. Этих при- 
’ знаков достаточно, чтобы 
‚ решить: вызывать “скорую” 
или нет. А до приезда врача 

‚ ни в коем случае не клади- А 
Í те больному на живот грел- | z- о 
ку, не давайте обезболива- сео? я 
| ющих лекарств, средств 
‚ против поноса или, наобо- п ; 
| Рот, слабительных. Пр .ргей Асков, 


зам можно определить, 
| в каком состоянии нахо- 
| дятся сердце и другие 
| органы? Каким образом? _ 


E оъоооо ооо оо оо оо осо ооо ооо ооо но ооо ооо ооо ооо ооо соо ооо ооово 


‘века единственное место 
| где можно непосредственно 
| увидеть сосуды, - это глаз 
| ное дно. По сосудам глазно- 
| го дна можно судить. о том, 
| что происходит с сосудами 
| головы, почек, сердца; MOX- 
| но увидеть, насколько раз- 
| вит атеросклероз, какова 
степень гипертонии. Для 
| кардиолога выводы окули 
| ста могут оказаться очень. 
| важными. Были случаи, KO- | 
| гда врач ставил первую CTE- 
пень гипертонии, а окулист 
| видел изменения, характер- 
| ные для второй степени. Окулист 
| может заметить крупные атеро- 
| склеротические бляшки - свиде- 
| тельства того, что процесс уже за- 
| шел далеко и необходим прием 
| препаратов внутрь. Если, напри- 
| мер, пациент сдает анализ крови 
| на холестерин, это одномомент- 
| ное исследование, которое пока- 
| зывает 
| на момент сдачи, но насколько то- 
| чен и показателен этот результат 
| и что будет с уровнем холестери- 
| на через час, неизвестно, а по со- 
| судам не ошибешься. Окулист MO- 
| жет с определенной долей вероят- 
| ности предсказать, разовьется ли 
| у человека в ближайшее время 
| инсульт. Если на сосудах глазного 
| дна у женщины 45 лет видно кро- 
| воизлияние недиабетического ха- 
ВЫ ыы Ново обязательно 


Правда ли, что по гла- 


Д.Волынко, _ 
Ульяновск о 


ДЕЛО в том, что у чело- 


уровень холестерина 


проконсультироваться у невропа- | 
толога - возможно предынсульт- | 
ное состояние. 
Также можно выявить диабет, | 
потому что для этой болезни ха- | 
рактерны типичные изменения | 
глазного дна. Бывало, что впер- | 
вые диабет выявляли именно в ка- | 
бинете у окулиста. Можно nep- | 
вично выявить опухоль головного | 
мозга, потому`что идет отек зри- | 
тельного нерва. В таком случае | 
человека сразу направляют к ней- | 
рохирургу. K окулисту может Ha- | 
править и уролог: не говоря о том, | 
что урологический хламидиоз | 
у мужчин “процветает” в глазах, | 
терминальная стадия почечной | 
недостаточности тоже будет On- | 
ределенным образом проявляться | 
на глазном дне. 
Фото Эдуарда КУДРЯВИЦКОГО £ 


| «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. Pir 


_ _ ЗДОРОВЬЕ _ 
Урчит и пучит 


| Moa проблема в том, что желудок ведет себя совершенно He- | 

_ предсказуемо. В нем постоянно урчит и что-то плещется, особен- | 

| но когда ложусь спать, хотя я не ем ничего необыкновенного. | 
| Что можно сделать, чтобы избежать постоянного «музыкально- | 


| го» сопровождения? 
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ОТВЕЧАЕТ заведующий на- 
| учно-клиническим отделением за- 


| болеваний верхних отделов KENY- 


| дочно-кишечного тракта ЦНИИ 


| ук Юрий ВАСИЛЬЕВ: 

- ИЗБЫТОЧНОЕ выде- 
| ление газов, образующихся 
| в желудке, называют METEO- | 
| ризмом. Чаще всего это npo- | 
| явление какой-либо болез- 
| ни. Метеоризм может Ha- 
| блюдаться при перитоните, _ 
| непроходимости кишечника, _ 
| лямблиозных холециститах, - 
| сердечной недостаточности, 
| хроническом гастрите, пора- 
| жениях поджелудочной же- 
| лезы и кишечника (панкреатиты, 
| опухоли этих органов, синдром 
| раздраженного кишечника). 
Чтобы исключить эти заболе- 
| вания, необходимо посетить вра- 
| ча-гастроэнтеролога и сдать ана- 
| лизы на дисбактериоз и лямблиоз 
| (глисты). При явном расстройстве 
| стула можно говорить о кишеч- 
| ном брожении и гниении. Бро- 
| дильная диспепсия проявляет себя 
| плеском, урчанием, усиленным 
| газообразованием, поносами и за- 
| порами. 


А. Словесник, Тамбов | 
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В этом случае необходима дие- | 
та с ограничением растительной | 


клетчатки, углеводов, перебро- | _ 


дивших соков, незрелых фруктов, | 


СХ P 
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ягод, необходимо исключить гази- | 
рованные напитки, пиво. Помимо | 


диеты необходимо серьезно зани- 1 — 


маться микрофлорой кишечника. | 

Активированный уголь и Apy- | 
гие сорбенты нужно принимать | 
в максимально измельченном BH- | 
де. Если вы делаете клизмы, | 


то желательно использовать JIE- { 


чебные отвары ромашки и других | 
лекарственных трав, но первый | 
шаг сделайте в сторону врача-спе- 
циалиста. = 
Рис. Игоря КИИКО ' 


iie 


ПРАКТИЧЕСКИ нет людей 
| на земле, которые бы восприни- 
’мали предстоящий визит к CTO- 
| матологу как “встречу с прекрас- 
| НЫМ”. 

Можно было бы сказать, что 
| это наш “негативный прошлый 
опыт” накладывает отпечаток 
Í на всю жизнь. Люди среднего no- 
| коления помнят зверский звук 
бормашины, лечение без обезбо- 
| ливания и прочие тяжелые ассо- 
циации со словосочетанием “зуб- 
| ной врач”. Но тогда откуда страх 
Г у молодых? 

| Так что прошлый негативный 
{| опыт - конечно, существенный 
“фактор риска” в развитии нена- 
висти к стоматологии, но отнюдь 
не от этого все зависит. 

За рубежом именно так и рас- 
 сматривают это состояние - как 
фобию, то есть болезненный 
страх перед зубным врачом. Клас- 
сический признак фобии -когда 
| человек всячески избегает посе- 
щения стоматолога и находит для 
этого всякий раз вескую причину. 
Более того, подсознательный 
| страх вызывает вполне реальное 
недомогание, например слабость, 
сердцебиение, дрожь, тошноту- 


состояние или даже обморок. 


Что же в этом случае 
делать? 


1. Ни в коем случае не счи- 
тать это слабостью характера, 
неполноценностью и проч. Вы не | 
первый M не последний, кто “не- 
долюбливает” зубного врача. 

2. Собираясь на прием к вра- 
чу, еще по телефону сразу преду- 
предите, что вы “сложный паци- 
ент”, что вы боитесь и в первый 
свой визит не намерены ничего 
лечить, просто хотели бы обсу- 
дить с врачом ваше лечение. Хо- 
роший и опытный стоматолог 


отнесется к вашей проблеме вни- 


мательно. Врач тоже заинтере- 
сован в том, чтобы пациент 
не падал в обморок на пороге его 
кабинета. Вы имеете полное 
право обсудить с доктором, ка- 
кие методы преодоления страха 
существуют вообще и какой 
из них приемлем в вашем случае. 

3. Будьте осторожны с само- 


_ стоятельным решением пробле- 


мы “снять волнение”. 
Фото Эдуарда КУДРЯВИЦКОГО 


«АИФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. №№ 


E Всевозможные успокаиваю- 
’ щие таблетки-настойки-экстрак- 
| ты-сиропы далеки от идеального 
í успокаивающего, как Земля 
| от Солнца. 

4. Некоторые считают, что 

| радикальный вариант избавиться 

< от боязни зубного врача - лечить 

’ зубы под полным наркозом. 3a- 

‘` манчиво? Но есть существенные 

{| минусы. Общая анестезия - ƏTO 

воздействие на весь организм, це- 

| ликом и полностью. То есть Jie- 
 чите вы зуб, а нагружаете по пол- 
| ной программе и сосуды, и серд- 
це, и почки, и печень. Если вы не 
| видите для себя никаких других 
| выходов и решились на это, 
имейте в виду, что необходимым 
| условием является привлечение 

K этой процедуре квалифициро- 

 ванного врача-анестезиолога. 

5. Еще один способ победить 

| страх перед зубным врачом MO- 


жет показаться вам слишком 


уж простым. Но тем не менее | 
он помогает очень многим стра- | 
дальцам! Секрет в том, что с со- 
бой в кабинет надо привести 
близкого человека, которому 
вы очень доверяете. Маму или 
папу (ну и что, что вам уже давно 
за 30), жену или мужа, старшего 
брата, младшую сестру (ну не со- 
всем маленькую, конечно), JIO- { 
бимую тетку или просто близ- 
кую подругу. Просто, чтобы по- 
сидел(-а) вместе с вами в кабине- 
те, пока доктор вас лечит! Толь- 
ко опять-таки не забудьте преду- | 
предить доктора заранее о том, d 
что вы придете лечиться “с со- 
провождением”... 
6. Не стоит сбрасывать со сче- 
тов и такой абсолютно безлекар- 
ственный способ побороть свой 
страх, как обычный разговор 


об этой проблеме! Обсуждайте > 


и по ходу дела расставайтесь HO- 
степенно со своим страхом. 


_ ЗДОРОВЬЕ 
Камни-лекари 


Стоунтерапия - 
лечение камнями 


ИССТАРИ 
‘люди верили 
| в магическую 
| силу камня. % 
| Его носили как 
| оберег, по нему 
| предсказывали 
| судьбу, он помо- 
’ гал в творчестве, 
| был источником 
| поэтического 
| вдохновения, CO- 
{ единяя людей, 
| приносил им сча- 
| стье, и им откупались 
| за содеянные грехи. Ka- 
| мень многолик, как и чело- 
| век. В чистых руках камень 
| служит добру. 


«Свой» булыжник 


| КАЖДЫЙ человек 
| имеет свой, данный 
| природой камешек, 
| а то и несколько. 
| Будь он любого до- 

| стоинства, он отра- 

| жает суть души, стремле- 
| ний и всегда поделится энергией 

| и духовной силой с тем, кто не- 
‹ разлучен с ним. Людям, рожден- 
| ным в январе, дан красный гра- 
| нат, двойник - розовый кварцит, 
| как знак постоянства; в феврале - 
| аметист, как искренность, его за- 
| менитель - молочно-белый оникс; 
| в марте - аквамарин - символ му- 
| жества, заменители - халцедон 
|1 и яшма; в апреле - алмаз - сама 
| невинность и чистота, замени- 
| тель - янтарь. Майским даны не- 
ивы Е а И Раз 


залог любви и успеха. Июньские 
одарены жемчугом, агатом, мала- | 
хитом - камнями здоровья. Июль- | 
ским рубин и сердолик принесут | 
благополучие. Августовским хри- | 
золит, авантюрин, сардоникс Ha- | 
руют мир и согласие в семей- | 
$ ной жизни. Сентябрьских CaN- | 
à фир и лазурит сделают муд- | 
ь рыми. Опал, турмалин OK- | 
рылят тех октябрьских, | 
кто потерял интерес | 
к жизни из-за депрессии. | 
’ Ноябрьским топаз yañ- | 
se ного цвета и THT- | 
ровый глаз noga- | 
рят верность, | 
дружбу, любовь. | 
Бирюза, цирко- | 
ний голубым | 
покровом небес | 
будут способ- | 
è ствовать ма- | 
териальному | 
благополу- | 


тельного мира че- | 

ловек век за веком выделял | 
лекарственные растения; так | 
и среди камней были найдены ли- | 
деры в лечении различных болез- | 
ней. Ониксы уменыпают боль, | 
снимают спазмы, обостряют слух. | 
Сердолик - камень душевного | 
равновесия, предохраняет от злых | 
языков и якобы защищает, 
от молнии. Аметист освобождает | 
душу и тело от тягостей, депрес- | 
сий, с ним полезно заниматься | 
_Monreannot -a onnet 


z 29 


ЗДОРОВЬЕ 


тонизирующим, омолаживаю- 


| щим свойством, ускоряет обмен- 


| ные и ассоциативные процессы, 
| укрепляет нервную систему. Але- 
| ксандрит и бирюза укрепляют 
| стенки кровеносных сосудов и IO- 
| вышают свертываемость крови. 
| Лазурит, как и яшма, уменышает 
| болезненные месячные. Поро- 
| шок лазурита считался определи- 
| телем ядов и помогал при отрав- 
| лении алкоголем. Лунный камень 
| помогает успокоить разыгравши- 
| еся нервы, наладить сон. Горный 
| хрусталь расширяет сосуды, уве- 
| личивает приток крови к внут- 
| ренним органам, тем самым спа- 
| сает от ишемии. Алмаз сохраняет 
| беременность у женщин и облег- 
| чает роды. Кораллы ускоряют за- 
| живление различных ран и язв. 
| Хризопраз повышает физиче- 
| скую выносливость, обостряет 
| зрение и помогает при воспале- 
| нии глаз. Халцедон - тоже по- 
{| мощник глазам. Малахит - cno- 
| собствует затягиванию душевных 
| и телесных ран. Янтарь, если от- 
Í нести его к камням, обладает YHH- 


| версальными возможностями из- 


| бавлять от многих болезней: щи- 
| товидной железы, головокруже- 
| ний, упадка сил, бронхиальной ас- 
| тмы, гнойных ран, язвы желудка 
n даже от “сглаза”. “Двоюрод- 
| ным” братом янтаря является ис- 


кусственный эбонит, который 
при трении о шерсть накапливает | 
“электричество”, способное вы- | 
зывать лечебный эффект. . 


Каменюгой по пальцу 


АКТИВНЫХ точек на теле | 
человека тысячи. В домашних! 
условиях для массажа использу- | 
ются точки на пальцах рук и ла- | 
донях. Точки у ногтевого ложа | 
большого пальца отвечают 
за головной мозг. Указательно- 
го - за желудок. Среднего - за ки- 
шечник. Безымянного - за Me- | 
чень. Мизинца - за сердце. Точка | 

“табакерке”, между сухожили- 
ями большого пальца, - дирижер 
всех остальных, и ею занимают- 
ся в заключение сеанса. Если 
применять силу, то идет стимуля- 
ция, если массажировать мягко - 
успокоение. 

Освоив точки, можно перехо- 
дить на активные зоны кожи, ку- 
да идут “провода” от всех органов 
человека. — 

При желчно-каменной болез- 
ни, хроническом холецистите ра- | 
зогретый до 40 градусов и на- 
крытый махровым полотенцем 
камень накладывается на около- 
позвоночную зону в области 9- 
11-го грудных позвонков. Прове- 
денные пять - десять сеансов мо- 
гут способствовать выведению 
мелких конкрементов и песка 


| из желчного пузыря, а также 
| снять боли и спазмы. 


Если камень положить справа 


| на два позвонка выше, то улуч- 
| шится работа поджелудочной же- 
| лезы, а если слева на этом же 
| уровне, то язва желудка может 
| зарубцеваться быстрее. 


В зону 11-12-го грудных по- 


| звонков проецируется кишечник, 
| особенно толстый. Описанная 
| выше методика позволит возвра- 
| тить ему утраченную иннерва- 
| цию и отрегулировать стул. 


На зоне крестца отражены 


| мочевой пузырь и половые Opra- 
' ны. Воздействуя тепловой энер- 
| гией камня на верхний отдел кре- 
| стца, можно уменьшить недержа- 
| ние мочи у детей и взрослых. 

. Если камень опустить на два. 
| поперечных пальца вниз, то пси- 
{ хогенная импотенция отступит. 
| Прогревания надо проводить еже- 
| дневно по 30 минут. Для восстано- 
| вления утраченной силы потребу- 
| ется 15-20 сеансов в совокупности 
 спсихотерапией и аутотренингом. 


Кроме конкретных точек 


| и зон стоунтерапия применяет 
È и для снятия я болей, спазмов как 
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отдельных мышц, так и групи. | 
Например, при поднятии тяжести | 
заболела спина. Легким нажати- | 
ем указательного пальца помощ- | 
ник определяет зону болезненно- | 
сти и кладет на нее нагретый ка- | 
мень на 20 минут. Затем втирает | 
туда индометациновую мазь. Та- | 
кая процедура проводится три! 
раза в день. Этот прием лечения | 
подходит и для миозитов, растя- | 
жений, ушибов. 

Общие правила при проведе- | 
нии стоунтерапии дома. 1. У вас | 
должен быть определенный пси- | 
хологический настрой. 2. Xo- | 
тя бы на период лечения откажи- | 
тесь от спиртного и курения. 
3. Прием крепкого кофе, чая | 
и других тоников ограничен. | 
4. Обращайтесь с камнями, как | 
с хрусталем. 5. Разогревайте Ka- | 
мень в воде. 6. Форма камня | 


должна быть гладкой и подходя- | 


щей к телу. 7. Вес для воздейст- | 
вия на активные зоны - не более | 
100-200 г. 8. После сеанса repa- | 
пии необходим отдых. 9. Водные | 
процедуры в день воздействия | 
на активные зоны не проводятся. | 

Фото Эдуарда КУДРЯВИЦКОГО | 
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ЛЕЧЕНИЕ mo- 
’ бой болезни целесо- 
| образно — начинать 
He с поглощения OT- 
| ромного количества 
< лекарств, а с очище- 
’ ния организма. Пре- 
‚ жде всего следует Ha- 
’ вести порядок B KH- 
‚ шечнике. 
Существует мно- 
’ го вариантов клизм 
_ для очищения кишеч- 
ника. Вот наиболее. 
< простой и доступный 
: способ. Залить 
‚в кружку Эсмарха 
{ 1,5-2 литра кипяче- 
| ной воды, предвари- 
< тельно охлажденной до темпера- 
_ туры тела, добавить 2 ст. ложки 
< лимонного сока и, приняв колен- 
 { но-локтевое положение, OCTO- 
` рожно ввести этот раствор через 
анальное отверстие в кишечник, 
после чего спокойно полежать 5- 
10 минут и опорожниться. 

Очень полезна клизма из све- 
< кольного сока: 600-800 г свеклы 
натереть на терке, залить 1,5 JI KH- 
’ пятка, потомить на слабом огне 
< 20 минут, периодически помеши- 
‚ вая, затем снять с огня, укутать, 


— ЯЗЫКОМ ЦИФР 


настаивать в течение часа, проце- | 


_ ЗДОРОВЬЕ _— _ 
Большая очистка 


дить и использовать в соотноше- 
нии 1:10,5 в виде клизм. 

Для эффективного очищения | 
кишечника желательно сделать | 
не менее 10 клизм. Многие ис- | 
пользуют схему очистки по Уо- | 
керу: в первую неделю делать | 
клизмы ежедневно, во вторую | 
неделю - через день, в третью - 
через 2 дня, в четвертую - через 
3 дня, затем | раз в неделю. _ 

Помимо клизм существуют и 
более щадящие и приятные спо- 

aug СОбы ОЧИСТКИ организма, 
требующие дозированного 
_ употребления особых про- 
_ дуктов и их смесей. 
Для очистки кровенос- 
ных сосудов рекоменду- 
ется такой рецепт: нате- 
_ реть на терке целый JIM- 
_ мон и | головку чеснока, 
залить 1,5 л охлажденной 


ять 4 дня при комнатной | 


_ кипяченой воды, насто-! _ 


обла EEEE NS E O PEP TEETER T N EA, I r S T 
с PEETI F ai ki ; 


утери 


ал И од, ПАКО ТОРЕ 


Ги пить натощак по 50 г. Еще 
| один аналогичный рецепт: взять ' 


по 300 г очищенных грецких ope- 


| хов, кураги и изюма, 2 лимона 
| с цедрой, провернуть на MACO- 
{| рубке и перемешать с 300 г меда. 
| Есть по 1-2 ч. ложки в день в лю- 
| бое время до тех пор, пока при- 
Í готовленная 
| не кончится. Хранить смесь в XO- 
f лодильнике. 


порция смеси 


Хорош рецепт очистки сосу- 


| дов с помощью петрушки, ока- 
 зывающей сильное антисептиче- 
| ское, 
‚и спазмолитическое действие. 
| Петрушку есть вместе с салатом, 
| где ее должно быть не меньше 
| 30-40 г. Кроме такого салата 
| можно есть свежие яблоки, 
| клубнику, крыжовник, смороди- 
| ну, сельдерей, чеснок, чернику. 
| Нежелательно сочетать прием 
| петрушки с морковью, свеклой, 
| репой, редькой и брюквой. 


дезинтоксикационное 


'Очистку лимфатической CHC- 


| темы рекомендуется проводить 


с помощью тыквенных семечек. 


| Их надо хорошенько промыть 
| и пропустить через мясорубку 


прямо вместе с кожурой. Затем | 
взять 150-200 г измельченных | 
тыквенных семечек, залить 0,5 
л водки и настаивать 2 дня. При- 
нимать настойку по 1 ст. ложке Ý 
3 раза в день за 30 минут до еды, | 
запивая 50 мл воды. Повторить 
очистительный курс через месяц. | 

Для того чтобы провести YH- | 
стку крови, возьмите на заметку | 
следующие рецепты. 

* 2 стакана меда, | стакан | 
толченого укропного семени, | 
2 ст. ложки молотого корня ва- 
лерианы. Все залить 2 л кипятка | 
и настаивать в термосе в течение | 
суток. Процедить и принимать | 
по | ст. ложке за 30 минут доеды | 
в течение месяца. | 

* | ст. ложку измельченной 
крапивы залить стаканом кипят- | 
ка, настоять 45 минут и прини- | 
мать по | ст. ложке за 30 минут | 
до еды утром и вечером в TEYE- | 
ние месяца. 

* Клюквенный сок и немного | 
меда принимать в первую неде- | 
лю по 0,5 стакана 3 раза в день, | 
во вторую - 2 раза в день ив | 


третью - 1 раз в день. Е 
Рис. Игоря КИИКО 
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— ПОСКОЛЬКУ при ‘диабете 


| питание играет важнейшую 
| роль, от него напрямую за- 
| висит самочувствие челове- 
| ка, его можно назвать имен- 
но лечебным. 


Об особенностях питания 


| при диабете рассказывает 
врач высшей категории, ди- 
| етолог клиники лечебного 
| питания Института питания 
' РАМН Михаил Меерович 
| ГУРВИЧ: 


- ПО КОЛИЧЕСТВУ белков, 


| жиров, углеводов и общей кало- 
| рийности диета человека, страда- 
| ющего диабетом, не отличается 
| от питания здоровых людей. Cpe- 
| ди основных особенностей пита- 
| ния при диабете можно назвать 
| исключение (иногда резкое огра- 
| ничение) легкоусвояемых углево- 
| дов (сахар, сладости), использова- 
| ние заменителей сахара, умень- 
| шение калорийности при избы- 
| точной массе тела, ограничение 
| употребления животных жиров, 
| соблюдение режима питания - 5-6 
| раз в день. Необходимо употреб- 
| ление достаточного количества 
| продуктов растительного проис- 
| хождения, особенно овощей и 3€- 
| лени, поскольку они содержат 
| целлюлозу и волокна, необходи- 
Í мые для более замедленного вса- 
| сывания глюкозы из кишечника. 
| Кроме этого, необходима замена 
| на 50-70% жиров животного про- 
| исхождения на-растительные. 


Замена без потерь 
СВЕКЛОВИЧНЫЙ и трост- 


Í никовый, Так называемый “чис- 
| тый” сахар из рациона больных 
| сахарным диабетом чаще всего 
1 исключается, поскольку он очень 


легко усваивается организмом 

и способствует быстрому повы- | 
шению уровня сахара в крови. | 
Что касается фруктозы, то по! 
сравнению с глюкозой она вса- | 
сывается медленнее. Кроме того, | 
ферменты, участвующие в пре- | 
вращениях фруктозы, не требу- | 
ют для проявления своей актив- | 
ности инсулина. Этим и объясня- | 
ется лучшая переносимость py- | 
ктозы больными сахарным диа- | 
GETOM: в незначительном количе- | 
стве (примерно 30 г) лечащий | 
врач может разрешить ее упот- | 
ребление. 


Яблоко 
или апельсин? 


ПРИ замене продуктов надо | 
иметь в виду следующее: углево- 
ды, содержащиеся в фруктах, | 
представляют собой простые са- 
хара - глюкозу и фруктозу, они 
довольно быстро всасываются 
в кровь и могут приводить к IO- { 
вышению уровня сахара в крови. 

Овощи и фрукты по содержа- 
нию в них углеводов делятся 
на три группы. 

Первую группу составляют 
сырые овощи, в 100 г которых 
содержится не более 5 г угле- 
водов. К ним относятся: огур- 
цы, помидоры, капуста белоко- 
чанная и цветная, кабачки, ты- | 
ква, баклажаны, салат, щавель, 


ЗДОРОВЬЕ 


шпинат, спаржа, редис, укроп, 
‚ сельдерей (зелень), лук зеле- 
ный, листья цикория. Мало уг- 
í леводов содержится и в грибах. 
Овощи из второй группы со- 
держат в 100 г свежей массы 
от 5 до 19 г углеводов. Это MOP- 
’ ковь, репчатый лук, редька, 
’ свекла, брюква, бобы, петруш- 
Ka, сельдерей (корень), цитру- 
’ совые (апельсины, грейпфру- 
Í ты, мандарины), клубника, CMO- 
‚ родина черная и красная, брус- 
ника, малина, абрикосы, груши, 
’ айва, персики, дыня. Этих OBO- 
‘meñ и фруктов разрешается 
‚ съедать до 200 г в день. 

`~ Наконец, к третьей группе, 
- с содержанием более 10 г угле- 
í водов в 100 г продукта, OTHO- 
| сятся картофель, зеленый ropo- 
‚ шек, из фруктов - бананы, BH- 
| ноград, ананасы, сладкие сорта 
’ яблок, финики, инжир. Овощи 
‚ и фрукты третьей группы необ- 
| ходимо обязательно учитывать 
’ по содержанию углеводов. He- 
} которые диетологи не рекомен- 
‚ дуют при диабете есть финики, 
` виноград, бананы. 
Картофель, содержащий 
‚ до 20% углеводов, разрешается 
’ включать в рацион питания 
B количестве 200-250 г в день 
{C точным учетом количества 
углеводов. 


Стакан молока 
не считается 
ЧТО касается молока и молоч- 


ных продуктов, то без учета угле- 
водов можно выпивать до 0,25 | 


л молока. Каждые выпитые сверх | 


0,25 л содержат 12 г учитываемых | 
углеводов. Творог и сыр содержат | 
небольшое количество углеводов, | 
которое можно не учитывать. 

Белки необходимы для TO- | 
строения клеток и тканей opra- | 
низма, регуляции функций коры | 
головного мозга, повышения TO- | 
нуса центральной нервной CHCTE- | 
мы. Обычно мясо заменяют phl- | 
бой из расчета 100 г мяса на 100- | 
120 г рыбы или 100 г нежирного | 
творога. При замене мяса творо- | 
TOM (если он жирный) или яйцом | 
надо учитывать наличие жира | 
в этих продуктах и в дни замены | 
уменыпить в рационе количество | 
жиров. 

Увлекаться жирами не стоит, | 
но, поскольку от них нельзя отка- | 
зываться совершенно, а также для | 
того, чтобы разнообразить пита- | 
ние, продукты, содержащие жир, 
также можно заменять: сливоч- | 
ное масло - сметаной или сливка- 
ми, например. Растительные мас- | 
ла заменяются только раститель- | 
ными (подсолнечное - оливковым | 
или кукурузным и т. д. д.) 
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| _ ЗВОРОВЬЕ oO ë —ć 
Растет как на дрожжах 


’ _ ДОКАЗАНО, что дрожжи xo- 
‹рошо усваиваются желудочно- 
| кишечным трактом. . При 4 
| их употребле-, . 
нии улучшает-' 
ся секреторная 
| деятельность же- / 
| лудка. Дрожжи с успё- 
XOM применяются при’ 
| лечении больных с по- 
 ниженной — кислотно- дет к улучшению об- | 
‘стью желудочного мена веществ, луч- | 
| сока. Максималь- . шему усвое- | 
| ное действие нию белков | 
жидких пивных пищи 
‹ дрожжей HacTy- У больных | 
| пает через 45-60 ` 
| минут после при- 
1 CMa. 

При использо- 
| вании дрожжей 
| в качестве лечеб 
` ного средства ре 
 комендуется выпи: 
| вать за 30-35 минут. 
‘до еды по 100 
‚мл пивных дрож- 
жей в течение Me- 


сяца. Под их влиянием улучша- | 

ются общее самочувствие, | 
аппетит, нормализуется вес | 
‚тела, увеличивается KOJIH- | 
| чество желудочного сока | 
и содержание общей KHC- | 
лотности. Удачное ecTe- | 
ственное сочетание | 
в дрожжах белков и ви- | 
таминов группы В ве- | 


‚ем дрожжей | 
исчезают, 
спазмы в ки- 
шечнике, чув- | 
ство жжения, | 
судороги в HK- | 
и мыш- | 


| вают смесь при постоянном помешивании г до "40. 60%. исходного KOJIH- 
| чества. Buyi после яр app no 30-50 m мл на op o 


iu питкам. _ о 
СУП-ПЮРЕ из мяса с сыром 1 и ‚ дрожжами. О арно‹ мясо. > npor, 
| кают через мясорубку 2-3 раза, соединяют с белым соусом, п 
ют, PTEE солью, mp capon и р. жека, í 


| дачи на стол cyn посьшают тертым. мускатным opi XOM. E 
_`ДРОЖЖЕВОЙ НАПИТОК. Сухари из p хле 
пятком, n настаивают т часа, Mon $ 


3p JOPOBbE _ 


OT кашля - вкусно и не очень 


ОТКАШЛЯ необязательно 
покупать дорогие микстуры. 
Возьмите 2 столовые ложки са- 
‚ харного песка и расплавьте его 
на сковородке. Как только рас- 
‚ плавится, выключите горелку и 
налейте в песок полстакана ки- 
пятка. Осторожно! Будут силь- 


ные брызги. Тотчас размешай-: 


те этот состав и снимайте с пли- 
| ты. Когда остынет, давайте де- 
TAM по | чайной ложке во время 
приступа кашля и на ночь. 


Дневная доза - 4-5 чайных ло- 
жек. 

И еще один рецепт: отварите 
5 средних картофелин в мундире. 
Затем на спину или грудь NONO- | 
жите несколько листов бумаги, а | 
сверху разрезанные пополам | 
картофелины и укутайте плат- | 
ком или шарфом. По мере осты- 
вания вытаскивайте листы бума- 
ги. Если сделать процедуру на 
ночь, ТО уже наутро наступит за- 
метное облегчение. 


ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо о$$ 


етный пластырь | 


СОБИРАЯСЬ на 
прогулку за город, возь- 
мите с собой рулон туа- 
летной бумаги не только 
для использования по 
прямому назначению, но | 
и влечебных целях. Слу- | 
чись ссадина или порез - } 
бумага окажется лучше | 
всякого бинта. Просто | 
отрываете кусок ленты, | 
обильно смачиваете ее f 
своей слюной и заклеи- { 
ваете ранку в несколько | 
слоев, пока не nepecrTa- | 
нет просачиваться \ 
кровь. Такая бумажная | 
заплатка, подсохнув, XO- | 
| pomo держится и обла- | 
р. дает заживляющим дей- | 
<. _ ствием. Проверено. 

E Фото Геннадия YCOEBA | 


Е. ооо ооо оз ооооо ооо ооо 


Икота в стакане 


ЧТОБЫ остановить икоту, 
| надо выпить стакан воды. Но 
не так, как обычно пьют, а че- 
рез противоположный край 
| стакана, вытянув шею вперед 


и нагнув голову так, чтобы | 
ближний край упирался в! 
нижнюю часть подбородка, а | 
сам подбородок “входил” в | 
стакан. 


к!: «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. 


| орехов содержат вита- 
| мины А, E, В, а также 
| необходимые для организ- % 
|Ma микроэлементы - KO- 
| бальт, марганец, цинк, медь. 


| тоже применяется в народной ` Е 
| медицине. Ее настой использу- 


ЯДРА кедровых 


Особенно много в них белка, 
аеще больше - масла: до 60%! 
Из кедровых орешков можно 


| приготовить питательное и це- 
| лебное ореховое молочко. Для 
| этого в деревянной ступке OYM- 
| щенные от скорлупы орехи pac- 
| тирают деревянным пестиком, 


затем подливают воду и снова 


| растирают. Полученную кашицу 
| разливают в горшочки, ставят 
Í их в печь или духовку и доводят 
| до легкого кипения. После это- 
| го молочко сливают в бутылки 
` или банки и закупоривают. 
| C его помощью организм бы- 
| стро восстанавливает силы. 


Скорлупа кедровых орехов 


IOT против OT- | 
ложения солей, | 
варикозного | 
расширения вен, | 
геморроя. Полезна | 
и кедровая хвоя. Она | 
выделяет в атмосферу целебные | 
эфирные масла, фитонциды - ве- | 
щества, обладающие бактери- | 
цидными свойствами. 

Исключительную ценность | 
представляет собой кедровая смо- | 
ла - живица: при лечении ожогов, | 
ссадин или порезов нет лучшего | 
средства. Рана заживает очень | 
быстро, при этом не бывает ника- | 


ких заражений и нагноений. 
Фото ИТАР-ТАСС 4 


ЗДОРОВЬЕ. 
Зарядка для ленивых 


ПРИЙТИ в себя после | 

нелегкого трудового дня 
снять напряжение в позво- 
ночнике, расслабить HepB- , 
ную систему поможет Ta- 
кое упражнение: сядьте по- - 
удобнее, спину держите 
‚ прямо, ступни ног поставь- 
‚ те параллельно друг другу, 
‚ не отрывайте их от пола. 
< Колени слегка раздвиньте. 
Положите левую руку 
‚ на запястье правой, а mpa- 
’ вую - под левое запястье 
‚ с тыльной стороны. Вытя- 


` HATE руки вперед на уровне == 


плеч. Переместите руки ` 
_ влево, одновременно MOBO- 
 рачивая голову B' TY же сторону, 
‚ как будто слева вы что-то внима- 
| тельно рассматриваете. Замрите 
‚ на несколько секунд в такой по- 
‚ зе, затем вернитесь в исходное 
положение. Аналогичным обра- 
зом выполните поворот вправо. 
После этого, встав на колени, 
‚ сядьте на пятки. 

Крепко сцепите пальцы в за- 
‚ мок, сделайте выдох, вытяните 
‚ руки над головой ладонями квер- 
ху. Сделайте несколько. вдохов 
‚и выдохов в таком положении. 
Заведите руки за спину. Сцепите 
‚ пальцы ладонями наружу. Сиди- 
‘Te прямо. Расслабьте плечи 


РАБОТАТЬ! ВАМ НУЖНО 


ДВИГАТЬСЯ'. 


Рис. Игоря кийко | 
и толчком пошлите руки от ниж- | 
ней части спины. Задержитесь | 
на несколько секунд в таком по- | 
ложении. Дышите ровно. | | 
Вытяните ноги прямо перед 
собой. Тяните корпус вверх 
и вперед, медленно наклоняясь 
к ногам. Задержитесь в этой позе 
на полминуты. Сделайте He- | 
сколько глубоких вдохов, а затем 
медленно вставайте, согнув коле- | 
ни. Встаньте, потянитесь и сде- 
лайте еще несколько глубоких 
медленных вдохов и выдохов. . 


Укроп лучше 
валерьянки 


МНОГИЕ, особенно пожи-\ 
лые люди часто жалуются 
на бессонницу. `Зачастую от нее 
пытаются избавиться, принимая | 
на ночь валерьянку. Но есть 60- | 
лее эффективное средство - Ha- { 
стой семян укропа. Для его npu- { 
готовления | ст. ложку семян YK- | 
pona надо заварить в стакане KH- | 
пятка, дать настояться в течение | 


А dat a iai adta in рЫЗЫ 


PTEI Е. 


dina aaa a aa р 


ira a МЕ e i a a ПОЛЬ и, 


Еще один способ борьбы 


| с бессонницей - укропная ванна. 
| Правда, делать ее лучше всего 
| весной или летом, так как для 
| приготовления такой ванны по- 
| требуется довольно много (0,5 кг) 
| свежего укропа. Его надо про- 
| мыть; обварить кипятком в боль- 
| шой 5-литровой кастрюле, затем 
| дать настояться полчаса и вылить 
| этот настой в ванну. Принимать’ 
| укропную ванну рекомендуется 
| в течение 30 минут. Людям со сла- 
| бым сердцем от этой процедуры 
| следует воздержаться. 


Чтобы лучше видеть 


. У ВАС заметно испортилось 
| зрение? Что тут можно посовето- 
Í вать? Глазные ванны! Да-да, nmo- 
| пробуйте - и вы станете видеть Ha- 


— ЗДОРОВЬЕ 
| получаса и принимать этот на- 
стой по 0,5 стакана 2 раза в день 


| в течение недели, после чего сде- 
| лать 3-недельный перерыв. 


много лучше. Приготовьте тазик | 
с очень холодной водой. Наклони- 
тесь и опустите в него лицо всего | 
на 15 секунд, Hé более. Отдохните 
полминуты и снова погрузите лоб 
и глаза в воду. Чуть привыкли? | 
Теперь проделайте ту же проце- 
дуру, ненадолго открыв в воде | 
глаза. Повторите до 10 раз. 
‚ В дальнейшем можно чередо- | 
вать очень холодную воду с BO- | 
дой комнатной температуры, BCE- | 
гда заканчивая глазные ванны | 
только холодной водой. В BaH- | 
ночку с водой комнатной темпе- | 
ратуры можно положить немно- | 
го (0,5 4. ложки) растертого yK- | 
ропа. Холодная ванна укрепляет | 
и освежает весь зрительный ап- | 
парат как изнутри, так и снару- | 
жи. Теплая растворяет и удаляет | 
из глаза скопившуюся в нем | 
вредную гнойную жидкость, сни- | 
жающую остроту зрения. С 
Фото Рейтер £ 
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oO O _ ЮМОР _ о 
"Полезна советы I Ana всех, 


а особенно для мужчин 


$ Жевательная резинка 
“Ригли” покажется вам зна- 
чительно вкуснее, если с нее 
снять обертку. 
| & Ничто так не снимает 
| сонливость, как чашечка 
крепкого, сладкого, горячего 


| кофе, а на HU- 


í вот. 

_ © Если вы стесняетесь no- 
< добрать на людной улице MO- 
нету, спустите штаны и, 
` присев якобы по нужде, cno- 
койно подберите находку. 

~ © Если вас мучает бессон- 
` ница, примите слабительное. 
Е вы все ее не rene 


me, но, по крайней мере, | 
_вам будет чем занять- | 
СЯ. | 
8 Если ваши зубы Ka- | 
жутся вам недоста-' 
точно белыми, стань- | 
те перед зеркалом и Ha- | 
трите лицо куском уг- | 
ля или намажьте гута- | 
AUHOM. 
Ə Совет косметоло- | 
га. Если y вас дряблая | 
кожа, морщины на лбу, | 
жидкие волосы, двой- | 
ной подбородок и 6o- | 
родавки, то крем для | 
ног вам не поможет. | 
8 Не говори о себе ' 
плохо - не делай за. 
других их работу! | 
ğ И напоследок. 
Отрицайте все! Om- | 
рицайте! Отрицайте, ða- | 
же если это очевидно! Глав- 
ное, повторяю, главное - ус- 
пейте надеть трусы! 


Рис. Василия АЛЕКСАНДРОВА | 


ancia aaa a Л 7 


О Gia a a e 


| ка по закону вы не можете | 
‚ доверить 


_ПЕНСИОНЕРАМ _ 


А. Марев, Репино 


ооо оо оо ооо ооо ос оо ооо оо рос ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 


НАЧНЕМ с того, что по- 


накопительную 
часть частному пенсионному ` 


’ фонду. Выбирать можно Me- ‘=... 
< жду управляющими компани- = 
ями: одной государственной - 
< Внешэкономбанком и 55 ya- — 
CTHbIMA. > 


Риск потерять эти деньги 


’ почти равен нулю. Даже если 
| предположить, что управляющая 
_| компания окажется банкротом, 
‚ все равно средства останутся в 
 спецдепозитарии - сама УК к ним 
| доступа не имеет. Так что поте- 
 рять деньги вы не потеряете. Mpy- 
‚ гой вопрос - много ли вы на них 
` заработаете? В сентябре Пенси- 
~ онный фонд обнародовал данные 
` за первые пять месяцев 2004 года. 
’ Как сообщил зампред правления 
‚ фонда Александр ea т те, 
| кто доверился частным зщ 
< управляющим компани- |) 
ям, потеряли по 1,9%, 


KAK K НАДО ХРАНИТЬ СБЕРЕЖЕНИЯ? 


Кто больше накопил? 


Посоветуйте, куда cne- _ 
` дует вложить накопитель- —. | 
‚ ную часть пенсии, ЕВ р 
| получить максимальное 
` количество денег, но при 
этом не потерять все из- 
’ за банкротства Пенсион- 
ного фонда? 


ных Пенсионным фондом. “И Bo- | 


обще некорректно подводить HTO- | 
ги за период меньше года - ведь | 
речь идет о долгосрочных вложе- 
ниях”, - сказал нам президент Ha- | 
циональной лиги управляющих, 
Андрей Подойницын.. К coxane- | 
нию, сами граждане пока не могут | 
проверить, сколько заработал для! 
них Внешэкономбанк или частная | 
УК. Пенсионный фонд заключил | 
с каждой компанией договор о не- - 
разглашении. . 


Рис. а КИЙКО о 


ОМ ЦИФР _ 


_ ЯЗЫК 


: данных, 


< или по 19 рублей с Kax- 
‚ дой тысячи. Те же, кто 
í оставил будущую MEH- 
сию в управлении у Вне- 
` шэкономбанка, зарабо- 
‚ тали на каждую тысячу 
по 21 рублю. Впрочем, 
` частные УК сильно COM- 
| неваются в “честности 
представлен- 


29 


-7% 17% Держать в наличных рублях 


иарт-2002 июль-204 — (возможно несколько вариантов ответа) 
42% 37% Вкладывать в недвижимость (покупка nona, mam, aame) 

36% 22% Держать в наличных долларах, евро _ A 
15% 22% Держать в Сбербанке 


15% 12% Вкладывать в землю (покупка земли) 
8% 6% Покупать драгоценности _ - 
2% 2% Держать B российском пора fone 


f 1 ‘данным npa Coine ЗЕ мнение» — г. 


| «АиФ. Энциклопедия жизни» 


ные накопления. 


НЕ ХОТИТЕ - не переводите. “Письма счастья” Пенсионный фонд | 
< РФ рассылает для того, чтобы вы узнали, насколько за год увеличились | 
ваши пенсионные накопления. И если вы не удовлетворены доходно- | 
‚ стью вложений, раз в год (до 1 октября) можете поменять управляю- | 


‚ Щую компанию. 


ооо ооо оо ооо ооо ооо осо осо оо ооо ооо осо соо осее 


Транш для жертв нацистов 


Во время Второй мировой войны меня с мужем вывезли в | 
‚ Германию, где я работала на фашистов. Сейчас таким, как я, | 


‚ обещали выплатить материальную помощь. Скажите, где я MO- 
ry ее получить? 


$ ооо ооо ооо осо о ооо ооо осо ооо нос ооо соо во оо соо о оо ооо ооо ооо о ооо ооо оо ооо ооо оо во чо ооо осо осо со ооо со ооо осо ооо ооо осо ооо ое соо очосот ооо осо ото овосиоовосо 


ДЛЯ ТОГО чтобы узнать, полагаются ли вам компенсации, обрати- | 


| тесь в отделение социального обеспечения. Если полагаются, то выпла- 
‚ ты будут осуществляться через Сбербанк. Вообще, Сбербанк и “Фонд 


‚ взаимопонимания и примирения” уже приступили к завершающему | 


{ этапу выплат пострадавшим от 
’ национал-социализма во время g 

| Второй мировой войны. Мате- -= Kh ФОРИЗМ _ 
| риальную помощь получит ты- 
 сяча россиян из 74 регионов Ha- 
< шей страны - всего 2 млн. евро. 
‚ Первые 250 человек уже забра. | z 
’ ли полагающиеся им деньги 16 | 

/ июля этого года. Все выплаты за 
‚ рабский и принудительный труд 
| предполагается завершить вес- 
‚ ной 2005 года. 


7.7.3 «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 r 


учил извещение. 
нсионного pOH- | 
а, так называе-| 
мое “письмо сча-. 
тья”. Объясните, › 
зачем мне его’ 
присылают KAX- 
дый год? Я не co- | 
‚ираюсь играть с. 
ударством Ha! 
и переводить куда | 
бы то ни было свои NEHCHOH- 


И. Воронин, Курган | 


ооо оо ооо оо оо ооо оо ооо о соо ооо соо ооо ооо соо оо оо ро ооо ооо ооо ооо ооо о ооо оо соо вов о ооо во воовостое — № 


Галина А n a H o B a, Магнитогорск | 


ПЕНСИОНЕРАМ _ 


Какие льготы 
отменили — 


Объясните, каким конкретно категориям и какие льготы от- 
| менили и что именно вместо них положено? 
. Группа пенсионеров, Воронеж о 
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|. ОКОНЧАТЕЛЬНОЕ решение принято 
| пока только по федеральным льготникам 
| (см. с. 46). Вместо этого каждый будет 
| получать ежемесячно денежную ком- 
| пенсацию. Правда, в будущем году ин- 
| валиды войны получат не 2000 руб. в 
| месяц, а 1550, доноры - не 500, а 50 


| рублей. Зато каждый льготник со- 
| хранит право ездить бесплатно на 
| торий. С 2006 года ве- К 
| тераны получат воз- ‚ 
и 
| кета” целиком, так и от 
| какой-то его части, например от проезда, а право на путевку и ле- 
| С 1 января 2005 года без всяких 
| компенсаций отменяют льготы 
| членов Совета Федерации и по- = 
| мощников. 


| электричках, получать бесплат- 

| ные лекарства (в пределах пе- 

| речня, определяемого mpa- 

| вительством) и пользо- 

| ваться путевкой в сана- Ni? / 

| можность выбирать, 

| что для них лучше - 

| льготы или деньги. 

| Причем отказаться мож- | (ево 

| но как от всего “соцпа- 

| карства сохранить. Надо будет подать заявление в собес или отде- | 
| ление Пенсионного фонда по месту жительства до 1 октября 2005 | 
| года. Что касается тружеников тыла, ветеранов труда и жертв по- 
| литических репрессий, то в каждом регионе АЕ будут yc- | 
| танавливать для них свои правила. 
| для сельских учителей, военно- 

| служащих, беженцев. 

| Справедливости ради, депута- _ 

Ú ты отменили льготы на проезд в 

| городском транспорте для себя, 


Рис. Виктора БОГОРАДА 
«АиФ. Энциклопедия жизни», 


_  МЕНСИОНЕРАМ о 
Деньги вместо льгот 


с 2005 года 


’ _ ГЕРОЯМ Советского Союза, России, Социалистического 
‚ Труда, полным кавалерам орденов Славы и Трудовой Славы | 


_ льготы сохраняются. 


Участники войны 


| Жители блокадного Ленинграда 
Проходившие службу в войну не в 


2000 руб./мес 


a 1500 py6./mec | 
° 1100 руб./мес 


действующей армии 


| [Лица, работавшие во время войны на _ 


военных объектах — 


600 руб./мес | 


600 руб./мес. 


Члены семей погибших (умерших) q] 
: |инвалидов, участников войны и боевых 600 руб./мес. | 
_ | действий . 


| Инвалиды 1 гр. __ 


Инвалиды li rp. 
‚ |Инвалиды Ili rp. — 


а ааа и инвалиды 1000 руб./мес. 


1400 руб./мес. 


1000 руб./мес. 


800 руб./мес. _ 


До 1700 руб./мес., в зависимости || 
от статуса 


500 руб./мес. 


Бывшие узники фашизма - инвалиды 


2000 руб./мес. 


1500 руб./мес. 


ооо ооо ооо ооо: 


Какие льготы сохранили 


Совершенно запутались в 
законе о замене льгот денеж- 
’ ными компенсациями. Оста- 
лись ли какие-нибудь катего- 
` рии граждан, которым льготы 
` не отменили? 

А. Манукян, 
Ленинградская обл. 


$ ооо оо ооо очно о соо со о оо ооо ооо ооо о ооо зоо о ооо оо соо ооо осо ооо 


РЕШЕНО пока не отменять 
‚ льготы Героям Советского Coro- 
‘3a, России, Социалистического 
` Труда и полным кавалерам орде- 
‚ нов Славы и Трудовой Славы. _ 

Как минимум в течение 2005 


года абсолютно для всех, кто | 
раньше имел на это право, сохра- 
нятся скидки по оплате жилья и | 
коммунальных услуг, кроме пла- | 
ты за телефон. Важно, что ком- 
пенсации, полагающиеся за льго- 
ты, не будут учитываться при на- 
значении субсидий на. оплату 
коммунальных услуг. Сохранили 
также северные коэффициенты | 
для зарплат, пенсий и других по- 
собий. “Северным” пенсионерам | 
оставили право на` бесплатный | 
проезд к месту отдыха один разв | 
два года. 


LTA «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. В 


Критический возраст. 


’ _ Получил извещение из Пенсионного фонда, но узнал, что A | 
уже не имею права перевести деньги в частную управляющую | 
’ компанию, потому что таким, как я, накопительную часть NEH- 
’ сии уже не начисляют. С какого возраста начинается такая | 


неа канве _ B.F orones, Кострома | 
С НАЧАЛА реформы накопительная часть не выделялась для 
женщин старше 1957 года рождения и мужчин старше 1953 года pox- | 
’ дения. А со следующего года накопительную часть отменили и для | 
тех, кто родился раньше 1967 года. 


| ооо ооо ооо ооо ао оо ооо оо ооо ооо оссосоосе | 


Муж за жену 


| Прочитал в вашей газете, что муж может платить взносы на | 
пенсионное страхование за неработающую жену. Где и как это | 
2 
pnn оформить: О. Шохин, Волгоград | 
| ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, муж имеет на это право (ст. 29 закона “Об | 
| обязательном пенсионном страховании в РФ” № 167-ФЗ от 15.12. | 
| 2001). Для этого надо прийти в Пенсионный фонд по месту жительст- | 
| ва и там зарегистрироваться самому и зарегистрировать свою супругу. | 


ооо ооо ооо ооо осо оо ооо ооо ооо ос оооососооосоооесоое о 


Пенсии прибавят 


Как часто индексируют | 
пенсии? Какие планы npaBn- 
тельства по этому поводу до | 
конца года и на следующий | 
год? 

Е. Курганова, Тюмень | 

В 2004 ГОДУ пенсии повы- | 
шали дважды: 1 апреля и 1 авгу- | 
ста. Первый раз - примерно на | 
129 руб., второй - на 115. В pe- į 
зультате средняя пенсия равня- | 
ется 1948 руб. До конца: этого | 
года новых повышений не пла- | 
нируется. А вот в будущем году | 
Пенсионный фонд обещает две | 
индексации. В результате. вете- 
ранам прибавят по 230-250 руб. | 
Средняя пенсия вырастет до 
2467 руб. в месяц. 


«АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. Г. Yi 


ники в других странах мира? 


О. Селиванова, Дмитров 


© ооо оо ооо ооо ооо ооо осо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо рос ооо соо ооо ото ооо осо осооо 


ПО-РАЗНОМУ. Но в целом, 
конечно, получше, чем в России. 

В США и женщины, и мужчи- 
‚ ны на пенсию выходят в 65 лет. 
‚ Обычно пенсия колеблется в NPE- 
’ делах 50-80% зарплаты. Средняя 
` сегодня составляет 700 долларов 
в месяц. Если человек никогда не 
работал, то государство выплачи: 
вает ему пособие 280 долларов: 
И французы, и француженки 
выходят на пенсию в 60 лет. Ми. 
 нимальная пенсия сегодня 5000 
’ долларов в год, максимальная - 
: 10000. Немцы выходят на пенсию 


‚ позже - в 65 лет. Пенсия может. 
доходить до 70% от заработной. 
платы, но это возможно только _ 
при наличии минимум 12 лет тру- 


 дового стажа. Если такого стажа 
нет, то пенсия составит всего око- 
ло 300 долларов. А вот если нет и 
трех лет стажа, то пенсию в Гер- 
- мании не видать вообще. B Bem- 
’ кобритании пенсия мужчинам NO- 
 лагается в 65 лет, женщинам в 60. 
` Соединенное Королевство гаран- 
’ тирует своим гражданам мини- 
< мальную пенсию - около 600 дол- 
 ларов в месяц. 

В Италии возраст выхода на 
< пенсию 65 лет для мужчин и 60 - 
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= МЕНСИОНЕРАМ 
gy как y pasar 


Пенсии в нашей стране - это rpa- - 
беж и издевательство над стари- 
ками. Разве так живут наши ровес- 


для женщин Когда умирает мух, | 


болыная часть его пенсии по Ha- 
следству достается жене, которая 
при этом сохраняет и собствен- | 
ную пенсию. 
В Израиле от государства по- 
лагаются только пособия по ста- 
рости. Их получают мужчины с 65 | 
лет и женщины с 60. Составляет ! 
такое пособие от 16 до 24% от! 
средней заработной платы. 
В Японии государственная | 
пенсия для всех одинаковая и ус- 
танавливается каждый год в за- | 
висимости от цен. 
В Чили при выходе на заслу- 
женный отдых можно на выбор 
получать пожизненную пенсию 
или забрать деньги сразу. 
Фото Рейтер 


aka E a r e a a d aa 


го ТОКА N TUTTE A 


Я EPEE E TARNO E EEN E T O O TE 


БРАТЬЯ НАШИ МЕНЬШИЕ 


Бывалые собаководы во дворе сказали, что собаке обяза- 
тельно нужно чистить зубы. Неужели это правда и я дважды 
| в день должна чистить зубы своему щенку? 


_ СО ВРЕМЕНЕМ на собачьих 
| зубах образовывается желтый на- 
| лет и зубной камень, а это 


{ не только косметические дефек- 
| ты, но и скопление бактерий, KO- 


| торые могут Bbl- 
| звать заболева- 

| ние зубов и десен 

Ту вашего питом- 
| ца. Кариес у со- \ 
бак довольно ред- 
| кое явление, од- 
| нако  гингивиТт, 
| пародонтоз и CTO- 
| матит встречают- 
| ся довольно час- 
| то. Некоторые 
| собаки подверже- 
| ны этим заболе- 
| ваниям больше 
| других. Напри- ® 
| мер, сеттеры, шарпеи, доберманы 
| имеют крепкие от природы зубы, 
| а пудели, кокер-спаниели и MHO- 
| гие терьеры генетически склонны 
| к образованию зубного камня 
| и заболеваниям зубов. 


4 Зак. 2937. 
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Голливудская улыбка Шарика 


п. Рощина, Талдом 
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Ветеринары уверены, что 
ваш щенок имеет все шансы со- 
хранить зубы здоровыми, если 
вы станете чистить их два-три 
раза в неделю. А раз так, придет- 
ся запастись зуб- 
НОЙ щеткой | 
с мягким ворсом | 
(подойдет обыч- $ 
ная детская MET- | 
ка) и специаль- | 
ной собачьей ma- | 
стой. После того { 
как закончите | 
чистку, угостите | 
вашего любим-! 
ца чем-нибудь | 
вкусным, напри- | 
мер, косточкой | 
из жил или CO- | 

£ бачьей галетой. 
Это не только поможет вам вос- | 
становить подорванное доверие, | 
но и закрепит эффект, ведь все | 
эти лакомства препятствуют от- 
ложению зубного камня. 
Фото Геннадия МАКАРЫЧЕВА 


ХФ ооо ооо но о ооо ооо ооо ово ооо оо соо ово оо осо соо ово вос охо вас оос ко кв 


|. БРАТЬЯ НАШИ. МЕНЬШИЕ 
Морской порос 


Дочка просит купить ей мо 


‚ свинку. Но я слышала, что свин 
гут переносить опасные для челов 
ка болезни, правда ли это? — 
К. Васина, Петрозав: 


ЛУЧШЕ покупать свинку в 
_ зине - там всех животных строго проверя | 
’ ют, поэтому шансы приобрести больного _ 
зверька невелики (морские свинки могут бы b 
í переносчиками сальмонеллеза, ту: 
_ псевдотуберкулеза и бешенства). Есл 
ка радостно бегает по садку, а не си) 
< скрючившись, скорее всего, у нее BC ма. 
‚ У здоровой морской свинки должны быт 

< maa шерстка без проплешин и упитанное. 


заметны воспаление, струпья или нарывы 
правило, лечатся они очень трудно. 


: и 


Кискины метки 


Собираюсь завести кошку, но боюсь, что котенок загадит | 
- мне всю квартиру и начнет драть мебель. Пожалуйста, расска- | 
‚ жите, как приучить кошку пользоваться лотком? 
В. Старопятова, Воронеж 
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ПЕРВЫЕ пару месяцев вы не- 
| пременно будете натыкаться 
на ароматные кучки и лужицы, 
а ваша мебель может серьезно 
пострадать от кошачьих игрищ. 
`Когда станете приобретать KO- 
тенка, непременно поинтересуй- 
тесь у его хозяина, умеет ли коте- 
нок пользоваться лотком, и если 
да, то выясните, к какому напол- 
нителю привыкла ваша киска, 
пока жила в отчем доме. По воз- 
можности купите точно такой же 
наполнитель, а еще лучше - возь- 
мите немного «катышков» из то- 
го лотка, которым пользовался 
ваш хвостатый друг раныше. Зна- 


комый запах поможет котенку | 
сориентироваться в новом месте. 

Если зверек начнет суетиться, 
мелко перебирать лапами, копать 
в неположенном месте, значит, 
пора. Посадите котенка в лоток 
и убедитесь, что он им воспользо- 
вался. После этого приласкайте 


и похвалите своего пушистого 


друга. Если котенок все же ухит- 
рился обмануть вашу бдитель- 
ность и вместо того, чтобы ис- 
пользовать лоток, надул на полу, 
тщательно вымойте это место | 
и смочите его уксусом или лимон- 
ным соком. Эти запахи отпугива- | 
ют кошек. 
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БРАТЬЯ НАШИ. МЕНЬШИЕ 
Бедные лапки 


| Мой пес не любит гулять зи- 
| мой - у него мерзнут лапы, он их 
| все время поджимает на улице. 
| Что мне делать? 
. Ольга, Санкт-Петербург 
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ВОЗМОЖНО, это не из-за холода. | 
| Как только уличная соль или другой. 
| реагент соприкасается с подушечками 
лап, кожа начинает сохнуть и трескать 
| ся, а когти становятся ломкими и отсла- 
| иваются. Реагенты попадают в трещин- 
| ки и мелкие ссадинки, а это больно. 
. Поэтому старайтесь избегать просо- 
| ленных улиц и по возможности выгули 
| вайте зверька на чистом снегу. Не за 
| бывайте мыть лапы сразу же после 
Í возвращения домой. У пушистой со 
| баки зимой шерсть между пальцами 
Í необходимо подстригать. = — 


` ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо оо ооо оеоово 


Дворняга или породистая? 


| Хотим взять ребенку щенка, но не знаем, кого лучше - двор- | 
| нягу или породистую? 


О. Макеев, Витебск | 
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СУЩЕСТВУЕТ расхожее 


мерно у каждой собаки. Конеч- 
| мнение, что дворняги - самые 


но, есть породы с крепким здо- 


| ЗДОРОВЫЕ собаки. Причина 
| тому - естественный отбор. На 
| самом деле это не совсем так. В 
| общей массе дворняги ничуть не 
| здоровее породистых собак с 
| обычным экстерьером. В городе 
| шансы выжить ИВАН при- 


ЕТ ли. 


| и Jona часто страдают алл 
| ти, мужчины чаще, чем Ket 
ен рае, что y er 


ровьем, но есть и наоборот - Ha- | 
пример, бульдоги и прочие псы с | 
искривленной носовой перего- 
родкой, а также совсем мелкие и 
очень крупные собаки. Но в жиз- 
ни все зависит от того, как вам | 
повезет со щенком. 


вы, ЧТО... 


вынужден 2 делить кров. _ ~ m _ 
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___ ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 
Ребенка в одиночку 
не пропишут 


Подскажите, может ли ребенок владеть квартирой? Дело в | 
‚ том, что нашей семье в наследство от бабушки досталась of- 
 нокомнатная квартира. На нее (как на второе жилье) нам Ha- 
| числили повышенную квартплату. Как сделать так, чтобы nna- 


 тить поменьше? О. Тарасова, Калининград | 


НЕСОВЕРШЕННО- | 
. ЛЕТНИИ может быть соб- 
’ ственником квартиры. Op- | 
нако размер квартплаты от { 
этого, к сожалению, не 34- | 
висит. Коммунальные пла- { 
© TEKA начисляются в зави- | 
| симости от того, зарегист- | 
рирован ли кто-нибудь на | 
~ жилплощади и сколько 
Í именно человек там заре- | 
гистрировано. А вот MPO- | 
писать ребенка в одиночку, | 
если ему не исполнилось 14 { 
| лет, вы не имеете права (ст. f 
| 20 Гражданского кодекса { 
РФ). Советуем вам зареги- 
стрировать в бабушкиной | 
квартире кого-нибудь из 


-= Взрослых членов семьи. 
Рис. opat КИЙКО 
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Г ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 
Лучшие вузь m 


ИНСТИТУТ высше- 
| го образования Шанхай- 
| CKOTO университета 
| опубликовал рейтинг 
| лучших высших учеб- 
| ных заведений мира 3a | 
| 2004 год. Вузы оценива- 
| лись по ряду факторов, 
| включая такие, как ко- 
| личество нобелевских 
| лауреатов, а также Jay- | о 
| реатов. других научных Ce p een 
Í премий, среди выпускни- ğ , т 
| ков и преподавателей, 
| цитируемость исследо- 
ваний, количество пуб- 
| ликаций по естественно- $ 
{| научным дисциплинам, № 
| количество ссылок на 
| труды преподавателей в 
| научной литературе. 


Стэнфордский 
yrinpopentor 


Университет Las 
` Калифорнии (Беркли) _ 


Оксфордский — 
уни верс итет. 


Колумбийский 6 1 2` 
университет 


I 19 | ть Чикаго. 
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ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 
Сколько стоит ребенок? 


Расскажите, сколько госу- 
дарство платит за рождение 
ребенка? 

О. Шарапова, Липецк 


ооо ооо о о © о оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо со ооо ооо ооо ооо оо ооо восооо 


РАБОТАЮЩАЯ. женщина, . 


‚ родившая ребенка, может pac- 
считывать на 4 вида пособий. По- 
рядок выплаты установлен Феде- 
ральным законом от 19.05.95 
№ 81-ФЗ, постановлением Пра- 
вительства РФ от 04.09.95 № 883. 
‚ Все пособия выплачивают по ме- 
сту работы. 

1. Единовременное пособие 
женщинам, вставшим на учет в 
ранние сроки беременности. Ес- 
’ ли будущая мама обратилась в 
| женскую консультацию на сроке 
| до 12 недель беременности, она 


имеет право получить от госу- 
дарства 300 рублей (ст. 9, 10 за- 
кона № 81-ФЗ). Для этого нужно 
представить в бухгалтерию 
справку из медучреждения. По- 
собие выплачивается в течение 
10 дней после сдачи справки. 
2. Единовременное пособие 
при рождении ребенка. Размер - 
4500 руб. (ст. 12 закона № 81- 
ФЗ). Пособие выплачивают и 
при рождении, и при усыновле- 
нии ребенка. Его может полу- 
чить любой из родителей. Необ- 
ходимо написать заявление в 
бухгалтерию родного предпри- 
ятия, представить справку о ро- 
ждении ребенка из загса и 
справку с места работы второго 
родителя о том, что ony пособие 
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Í же, как и для 
{ больничных, од- 
нако максималь- 
ный размер посо- 


Федерального за- 
кона от 08.12.03 
| № 166-ФЗ, ст. 15 
Федерального за- 
кона от 11.02.02 
| № 17-ФЗ). 


| ное пособие на 


ОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 


не выдавалось. Деньги выпла- период отпуска по уходу за pe- 
| чивают в течение 10 дней после бенком до достижения им воз- 
| подачи документов. 
3. Пособие по беременности 500 руб. независимо от того, 
и родам. Его можно получить и ‘сколько у вас детей. Это пособие 
| до и после родов, но обратиться могут получать не только мате- 
| за деньгами следует не позднее, ри, но и другие родственники, KO- | 
| чем через полгода после OKOH- торые фактически ухаживают за 
à чания отпуска по беременности ребенком - отец, бабушка, ge- | 
и родам. Пособие полагается душка и т. д. (если мать предпоч- 
| за период отпуска по беремен- тет вернуться на работу). 
| ности и родам: по 70 календар- Кроме этого, на детей (до 18 
| ных днеи до и после нормаль- лет) выплачивается детское NO- | 
| ных родов, 70 до и 86 календар-  собие: 70 руб. в месяц, для одино- 
| ных дней после осложненных ких мам - 140 руб. Однако право 
родов, либо 84 дня go n 110 дней Ha orn деньги имеют только те, 
| при рождении двух и более де- 
| тей. Сумма зависит от вашей 
зарплаты, рассчитывается так Рис. Игоря КИЙКО | 


бия ограничен _ 
суммой 11 700 
| руб. в месяц (cT. 7 


4. Ежемесяч- | 


раста 1,5 лет. Сумма составляет 


чей доход ниже прожиточного 
минимума. 


ia 


 NOAPACTAIOIIEE ПОКОЛЕНИЕ 


Как попасть 


не просто модная тенден- 
ция, но зачастую и необхо- 
димый пропуск в мир боль- 
шого бизнеса. Если вы ре- 
шили поменять российский 
студенческий билет на ино- 
странный, то вам необходи- 
мо будет учесть не- 
сколько моментов: 


=> РОССИЙСКАЯ и 
заграничная системы обра- 
зования не соответствуют 
друг другу, поэтому без по- 
тери года-двух здесь не 
обойтись. Если вы учитесь 
на четвертом или пятом 
курсе, имеет смысл закон- 
чить образование в России 
и поехать за границу уже 
для получения степени ма- 
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в заграничн 


ОБУЧЕНИЕ за рубежом -- 


№7 


вуз? 


гистра. После наших первого- 
второго курса вас возьмут на 
первый год обучения в ино- 
странный вуз, приравняв отече- 
ственное образование к полному 
среднему (школьники за грани- | 
цей учатся 12-13 лет). Самое оп- 
тимальное время для перевода - 


ЯЗЫКОМ ЦИФР 


ПО, 


после третьего курса. В этом 
случае “потеря” времени соста- 
вит год-полтора. 

> Прежде всего вы должны 
| доказать зарубежному вузу, что 
| способны понимать 

| иностранный язык pOH 


| или TOEFL. Количе- 
Í ство баллов должно 

| быть не меньше указанного 
| университетом. Кроме этого, 
| потребуется ne- я 

| речень предме- 
| тов, которые вы 
| проходили В 
| родном вузе. В но- 
| тариально заверен- 
| ном переводе спи- 
’ ска прослушан- 
| ных курсов - 
| (транскрипте) 

| должно быть указано, сколь- 
| ко часов выделялось на каж- 
| дый предмет и какие оценки были 
| получены. Этот перечень будет 
| сопоставлен с академическим pac- 
| писанием в иностранном вузе, 
Í чтобы определить, какие дисцип- 


РАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ _ 


СТАТЬ 


|на достаточном Г. 2 

| для учебы уровне. й 

|Для этого надо pei олотом!. 
1 предъявить IELTS ри 


лины вам зачесть и на какой курс 
вас определить. Также потребу- 
ются школьный аттестат и реко- 
мендации от преподавателей. OT- | 
дельных баллов вам добавят BCE- | 
возможные дипломы и медали | 
(если они, конечно, есть). 
eœ От выбранного учебно- | 
го заведения зави- | 

сит время начала | 


- процедуры nepe- | 
<) 3 ` вода. В Европе 
=. s: занятия начина- | 
Aa ` =) ются в сентябре - | 

N октябре, HO HO- | 


кументы необ- { 
ходимо. предо- | 
ставить до ап- 
реля. Во многих | 
австралийских, HO- | 
возеландских, ка- | 
надских вузах не’ 
одна дата начала | 
занятий, а две, а то | 
и три. Обычно сен- 
тябрь, январь, июль. | 
Приступать к заня- | 
тиям можно, как правило, с лю- 
бого семестра, но документы на- 
до начинать отправлять за 2-4 | 
месяца до начала занятий. 

Рис. Игоря КИЙКО 


kS 


АФорРИЗМЬ 
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ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 


Гимнастика от ОРЗ 


ПО МНЕНИЮ многих пе- 
диатров, самый эффектив- 
ный способ вылечить ребен- 
ка от ОРЗ - лечебная физ- 
культура. Она способствует 
более быстрому восстанов- 
лению нарушенных при за- 
болевании функций, преду- 
преждению осложнений, 
стимулирует защитные си- 
лы организма, повышает 
эмоциональный тонус боль- 
ного ребенка и улучшает его 
адаптацию к физическим 
нагрузкам. 


ЗАНИМАТЬСЯ с малышом 
лечебной физкультурой можно 
начиная с 3-месячного возраста и | 
только после того, как у ребенка | 
спадет температура. Лучшее вре- | 
мя для занятий - с 10 до 12, между | 
кормлениями (через час после | 
еды или за 30 минут до нее). Kom- |! 
нату надо проветрить, а стол, | 
на котором будет лежать малыш, | 
накрыть одеялом. Разумеется, | 
руки мамы должны быть чисты- | 
ми и теплыми, без длинного ма- | 
никюра. Тальк, пудра или крем | 
не требуются. Время занятий | 
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ПОДРАСТАЮЩЕЕ NOKONEHME 


| нужно увеличивать постепенно: 
| от 5-7 минут в остром периоде 3a- 
| болевания до 10-15 минут через 
| неделю. Каждое упражнение No- 
| вторяется 4-6 раз, по нарастаю- 
| щей: от общего массажа и лече- 
| ния “положением” до пассивной 
| зарядки, когда мама делает уп- 
| ражнения “за малыша”. 

| _ Массаж не представляет Co- 
| бой ничего сложного и не требу- 


| бенка надо очень легко расте- 
| реть легкими, плавными движе- 
| ниями, направленными от пери- 
| ферии к центру. Если массируете 
| ручки, то от кистей к плечу; нож- 
| ки - от стопы к паховому сгибу 
| по наружной и задней поверхно- 
| стям голени и бедра, обходя ко- 
| ленную чашечку снаружи и сни- 
| зу; живот - по часовой стрелке. 
Зарядка, которую можно де- 
| лать с заболевшим ребенком 
Í в возрасте до 6 месяцев в острый 
| период, очень проста и походит 
скорее на игру: 

1. Малыш лежит на спине, 
| мама массирует ему руки легки- 
| ми поглаживаниями. 

. 2. Скрестить руки на груди 
| и развести их в стороны. 


Í ет от мамы особых навыков. Pe- ` 


~ 


3. Поглаживаниями с легкой 
вибрацией помассировать грудь. | 
4. Дыхательное упражнение: | 
ритмично надавливать на груд- | 
ную клетку, ее передние и боко- | 
вые поверхности, обходя грудину. | 
5. Помассировать живот по- | 
глаживаниями по часовой стрел- | 
ке. 


6. Положить ребенка на бок | 
и двумя пальцами, двигаясь снизу | 
вверх, помассировать простран- | 
ство около позвоночника. 

`- T. Массаж ног поглаживания- $ 
МИ. 


8. Сгибать ноги вместе и по- | 
переменно, приводя их к животу. | 
9. Укладывать на живот. 
10. Поглаживая от ягодиц | 
к голове тыльной стороной кис- | 
ти, а от головы к ягодицам - Jia- | 
донной поверхностью помасси- | 
ровать спинку. 
11. Подержать ребенка в Bep- | 
тикальном “положении” на руках, | 
ритмично надавливая на грудную | 
клетку. 
Помните, что, если во время 
занятий состояние ребенка ухуд- 
шается, зарядку надо прекратить 
и не возобновлять ее до консуль- 
тации с врачом. 


АЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 


Фото Геннадия УСОЕВА 


А каждый день начинайте с улыбки и заканчивайте миром; 

Å давайте ребенку возможность самому выбирать одежду, еду, 
книги, развлечения, друзей; 

А не принуждайте его, а постарайтесь объяснить, почему нужно 
сделать так, а не иначе; 

Å уважайте ребенка (прежде чем посмотреть его дневник, про- 
честь письмо, взять какую-то принадлежащую ему вещь, поинтере- 
суйтесь, не будет ли ребенок против); 

не применяйте при общении с ребенком оскорбительных слов 
(лентяй, трус, осел H T. д.); 

не давайте ребенку категоричных оценок (ты неисправим, не- 
нормальный и т. д.); 

А помните, что не одобрять можно только поступки, но не само- 
го ребенка (не “ты плохой”, а “ты сделал плохо”); 

№ почаще советуйтесь с ребенком, спрашивайте его мнение (“А 
ты как думаешь?”, “А как бы ты поступил?”); . 

А предоставьте ему возможность быть разным (послушным, ша- 
ловливым, веселым, задумчивым - таким, какой он есть); 
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Å ссли наказываете ребенка, 
то это не должно вредить его здо- 
1 ровью; | 
. А ребенок не должен боять- 

ся наказания, чувствовать, что 
| вы при этом его унижаете; 
| № после наказания просту- 
| TOK, за который вы наказали pe- 
| бенка, нужно забыть; 
| . № нельзя наказывать боль- 
| ного ребенка; 
А если хотите похвалить, 
Í то хвалите ребенка только за то, 
что является плодом его труда 
| (за поделку, вымытую посуду, 
| убранную комнату, выученное 
| стихотворение и т. д.); 
. А заранее предупреждайте 
| ребенка о ваших намерениях 
(“Мне бы хотелось, чтобы завт- 
ра вечером ты остался дома: 
| мы устроим небольшой семей- 
| ный праздник”); 
= предоставьте ребенку 
| возможность чувствовать себя 
| нужным в семье, ответственным 
за какое-то общее семейное де- 
ло (выбор покупок, уход за до- 
машним животным, совместное 
’ планирование отдыха и т. д.); 
А никогда не торопите pe- 
| бенка, дайте ему возможность 
жить в собственном ритме; 


_ ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 


А будьте последовательны | 
в своих требованиях. — 

Оценить, есть ли у вас подход 
к ребенку, поможет тест. Отве- | 
тив на вопросы и подсчитав на- | 
бранные баллы, постарайтесь | 
откорректировать свое поведе- | 
ние таким образом, чтобы отно- | 
шения отцов и детей никогда | 
не портили погоду в вашем доме. | 

* На некоторые поступки pe- | 
бенка вы часто реагируете “взры- | 
вом”, а потом жалеете об этом: | 
да - 0, нет - 10, иногда - 5. 

* Когда вы не знаете, как ре- 
агировать на поведение ребенка, 
вы пользуетесь помощью или 
советом других людей: да - 10, 
нет - 0, иногда - 5. | 

* Ваша интуиция и опыт - 
лучшие советчики в воспитании 
вашего ребенка: да - 0, нет - 10, 


‚незнаю - 5. 


* Вам случается доверять ре- | 
бенку секреты, о которых 
вы никому другому не рассказы- | 
ваете: да - 10, нет - 0, иногда - 5. | 

* Вас обижает негативное 


° мнение о вашем ребенке других | 


людей: да - 0, нет - 10, иногда - 5. | 

* Вам случается просить у pe- | 
бенка прощения за свое поведе- | 
ние: да - 10, нет - 0, иногда - 5. 


* Вы считаете, что ребенок ' 


не должен иметь секретов 
от своих родителей: да - 0, нет - 
_ 10, не знаю - 5. 
* Вы замечаете между своим 
` характером и характером ребен- 
ка различия, которые удивляют 
‚ радуют) вас: да - 10, нет - 0, ино- 
| гда - 5. 
* Вы принимаете слишком 
| близко к сердцу неприятности 
или неудачи вашего ребенка: да - 
10, нет - 0, иногда - 5. 
* Вы можете удержаться 
от покупки интересной игрушки 
< для ребенка (даже если у вас есть 
деньги), потому что “ими полон 
дом”: да - 0, нет - 10, не всегда - 
15. 
* Вы считаете, что до опреде- 
ленного возраста лучший воспи- 
тательный аргумент для ребен- 
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ПОДРАСТАЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 


ка - физическое наказание (ре- 
мень): да - 0, нет - 10, не знаю - 5. | 
* Ваш ребенок именно такой, | 
о котором вы мечтали: да - 10, 
нет - 0, не знаю - 5. 
* Ваш ребенок доставляет 
вам больше хлопот, чем радо- 
стей: да - 0, нет - 10, не знаю - 5. | 
* Иногда вам кажется, что ре- | 
бенок учит вас новым мыслям | 
и поведению: да - 10, нет - 0, , 
не знаю - 5. 
* У вас возникают конфлик- | 
ты с вашим ребенком: да - 0, | 
нет - 10, иногда - 5.. 


А теперь подсчитайте баллы. 
-100 - 150 баллов: вы способ- 
ны правильно понять собствен- | 
ного ребенка. Если вы так и ве- | 
дете себя на практике, вы - при- | 
мер для подражания. 

50 - 99 баллов: | 
у вас возникают вре- | 
менные трудности | 
в понимании ребен- | 
ка. Их можно разре- | 
шить, начав с себя. | 
He оправдывайтесь, 
ссылаясь на нехватку 
времени или особен- 
ности характера ва- 
шего ребенка. 

49 баллов и ме- 
| нее: остается только 
_ посочувствовать ва- | 
шему ребенку. Най- 
_ дите кого-либо, кто | 
-. поможет вам Hala- | 
дить с ним отноше- 
ния. Самостоятельно 
вам вряд ли удастся 
` это сделать. 

Марина 
КОЧКИНА, 


психолог 
Рис. Игоря КИЙКО 
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’ Хочу взять академический 
| отпуск. На каких основаниях 
| я могу это сделать, как потом 
восстановиться? На какой ма- 
| ксимальный (минимальный) 
| срок я могу его взять? 

. Ольга Крылова, Тверь 


$ чвофонос о оо ооо ооо осо ооо ооо оо ооо оо ото соо ооо ооо ооо ооо соо оо оносо 


| АКАДЕМИЧЕСКИЙ отпуск 
| предоставляется студентам по 
| медицинским показаниям и в 
| других исключительных случаях 
| (стихийные бедствия, семейные 
| обстоятельства и т. д.). Его про- 
| должительность, как правило, не 
| может ‘превышать 12 месяцев. 


ЗНАЕТЕ ЛИ 


Z 2004 год стал последним, 


` выбранное учебное заведени. 
жение связано. нес e TE 


| «АиФ. Энциклопедия жиз 


Заключение о возможносбти пре- | 
доставления такого отпуска по | 
медицинским показаниям выда- | 
ется студенческой поликлини-! 
кой. При этом диагноз заболева- | 
ния без согласия пациента в за- | 
ключении не указывается. Сту- | 
дентам, находящимся в академи- | 
ческом отпуске по медицинским | 
показаниям, назначаются и Bbl- 
плачиваются ежемесячные KOM- | 
пенсации - 50% минимального | 
размера оплаты труда (постанов- | 
ление Правительства РФ от 
03.11.94 № 1206). 
Фото atisa poron A 


Bbl, ‚что... _ 
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 давцов таких некачествен- 
ных продуктов можно выве- 
‚ сти на чистую воду. 


© ОЛИВКОВОЕ масло. OT- 
’личить настоящее оливковое 
| масло от поддельного можно Ta- 
‚ ким образом: температура Haya- 
| ла кристаллизации чистого олив- 
 кового масла +8°С; кристаллизу- 
 ясь, масло белеет. На рынке в 
’ холодную погоду настоящее 
Í оливковое масло не может быть 
‚ прозрачным. Не может оно быть 
| и дешевым; стоимость оливково- 
f TO масла должна быть B 5-5,5 
‚ раза больше, чем рафинирован- 
‚ ного подсолнечного. Учтите, од- 
‘ нако, что оливковое масло тоже 
может быть нерафинированным. 
В этом случае оно имеет зелено- 
ватый цвет и не должно исполь- 
зоваться для жарки. 

^^ Сливочное масло. Масло 
всегда содержит то или иное ко- 
личество влаги, но излишек “во- 
ды” в этом продукте вреден, при- 
‚ водит к его быстрой порче (про- 


горканию) с образованием MaC- 


ляной кислоты. Сколько влаги в 
купленном куске масла? Ответ 
на этот вопрос даст неболышное 
‘ домашнее исследование. Кусо- 


кую-нибудь пробирку и pa30- | 
греть на водяной бане - в каст- | 
рюле с горячей ‘водой до плавле- | 
ния. Потом следует дать маслу |! 
отстояться. Содержание воды в | 
масле определяется по объему! 
отстоявшейся жидкости в про- | 
бирке. Чем меньше воды - TEM | 
лучше и жирнее масло. 

© Молоко. Иногда на рын- | 
ках продавцы “улучшают” свой | 
товар добавками питьевой соды, | 
мела, гипса, которые помогают! 
скрыть, что молоко не первой | 
свежести. Примеси мела или гип- { 
са при стоянии собираются на | 
дне сосуда с молоком, а примесь | 
питьевой соды создает чрезмер- | 
но щелочную реакцию, и крас-' 
ная лакмусовая бумажка в таком | 
молоке синеет. 

© Вареная колбаса. Не Bce- 
гда “здоровый” розовый цвет кол- | 
басы означает ее свежесть. Иног- 
да такой цветовой ‘эффект дает | 
органический краситель - фуксин. 


‚ Для. проверки колбасу надо из- 
мельчить и залить небольшим ко- 


личеством этилового спирта на 
полчаса. Если в колбасу добавлен 
фуксин - спирт приобретет крас- 
ный или ярко-розовый цвет. 
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ПОТРЕБИТЕЛЬ 
Стирка с умом 


Собираюсь подарить жене 
| на Новый год стиральную ма- 
| шину, но не знаю, какую вы- 
| брать. Функций у них у всех 
| много, обороты разные - как 
| тут не ошибиться? Подскажи- 
| те, на что надо обращать вни- 
мание. 

Петр Панов, Плесец 


МЫ ПЕРЕЧИСЛИМ основ- 
| ные “новомодные” функции CTH- 
| ральных машин, чтобы вы пред- 
| ставляли, о чем идет 
| речь, и сами решили, 
| нужны они вам или нет. 

|  @ Fuzzy logik - это 
“интеллектуальный” кон- 
| троль за расходом воды, 
| пенообразованием, ба- 
лансировкой и прочими 
| штучками. Весьма прак- 
| тично все, кроме, пожа- 
| луй, контроля пенообра- — 
зования. Если просто ис- | 
пользовать порошок для g 
автоматов и не пересы- % 


пать его, тогда избытка пены не | 
будет. 

® Баки бывают из пластика и | 
нержавейки. Металл, конечно, | 
дороже, так что лучше выбирать 
пластиковый бак - он и тише, и | 
по долговечности никак не усту- 
пит нержавейке. 

® Скорость отжима - не боль- | 


ше 1000 об./мин. Вряд ли у вас | 
возникнет такая необходи-| 


ПОТРЕБИТЕЛЬ 


‘` оборотах, которые отлично под- 
‚ ходят для постельного белья (его 
‚ можно гладить, едва вынув из Ma- 
’ шины), другие вещи слишком 


_| плотно прилегают к стенкам ба- 


‚ каи мнутся. 

® Нужна вам сушка или нет - 
< дело каждого. Но она делает це- 
` ну на агрегат выше примерно на 
{ четверть, а то и на треть. 

® Количество программ - не 
‚ показатель, а рекламная уловка. 
‚ Главное - возможность задать 
< самостоятельно вводные mapa- 
| метры: тип ткани, степень за- 
< грязнения, необходимость до- 
< полнительного полоскания, а 
’ также откорректировать пред- 
’ ложенные машиной условия - 
| температуру, скорость отжима, 
’ предварительную стирку, био- 
< фазу (выведение пятен), отсроч- 
| ку включения. 

© Опция “отложенного стар- 
| та” поможет вам сэкономить 
’ деньги. Во многих городах Be- 
’ черний тариф на электроэнер- 
‚ гию в несколько раз ниже, чем 
дневной. Вам останется только 


У \^ 
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настроить машину на определен-› 
ный час (тем более что работает | 
она бесшумно и никого не разбу- | 
дит) и... ложиться спать. 

® Обратите внимание на воз- | 
можность нагрева до 95 -rpany- 
сов, а также на наличие ручной | 
стирки. В последнем режиме (не | 
путать с деликатной или mep- | 
стью) в машину можно класть | 


вещи, которые разрешалось сти- | 


рать только вручную (смотрите | 
ярлычки). При этом агрегат не | 
крутит барабан туда-сюда в CY- | 
масшедшем ритме, как при стир- | 
ке, например, постельного 6e- | 
лья, а делает покачивания по !/4 | 
оборота, фактически не перево-' 
рачивая вещи, а как бы слегка | 
перебалтывая их в моющем pac- | 
творе. 
© Чем больше размер дверцы | 
и угол ее открывания - тем удоб- | 
нее. Что касается фронтальной | 
(через иллюминатор) и верти- | 
кальной загрузки, то по надежно- | 
сти они равны, так что здесь вам | 
стоит руководствоваться наличи- | 
ем свободного места на кухне | 
или в ванной. ; 

@ Существует и’ 
“защита от сминания” | 


Чую, пахнет духом - ЭТо несколько men- | 
ленных  проворотов | 
давно нестиранного барабана после отжи- | 


- ма, чтобы белье не | 
@ было комком, а чуть | 
растряслось. Но если | 
" доставать белье сразу! 

после стирки - эта! 
функция излишняя. 
Если нужно оставить 
белье в машине на ка- | 
~> кое-то время, лучше | 
_ отключить отжим и’ 
включить так называе- | 
= мый “аквастоп”: белье 


поплавает в воде и не скомка- 
ется. А потом вам останется 
ТОЛЬКО ВКЛЮЧИТЬ ОТЖИМ ДОПОЛ- 


' нительно. 


© В отличие от традицион- 
ных систем стирки система Jet 
system (она же “Директ спрей”, 
она же “АкваСпар” в моделях 
| разных фирм) не просто зама- 
чивает белье, а постоянно про- 
питывает белье циркулирую- 
щим в системе раствором. Бла- 
годаря прямому впрыску мою- 
щего раствора на белье коли- 
чество потребляемой воды за- 
метно снижается. Белье быст- 
рее промачивается (в среднем 
в 3,5 раза по сравнению с тра- 
диционной системой стирки). 
В связи с тем, что количество 
моющего раствора в барабане 
меньше, оказываемое механи- 
ческое воздействие на белье 


ПОТРЕБИТЕЛЬ 


больше, что в свою очередь 
улучшает результат’ стирки. 
При стирке в машине с Jet sys- 
tem практически нет неисполь- 
зованного стирального порош- 
ка. Непрерывная циркуляция 
воды в системе позволяет под- 
держивать необходимую тем- 
пературу моющего раствора, а 
также температурную одно- 
родность во всем объеме. Пря- 
мой впрыск непосредственно 
на белье улучшает проникание 
воды в белье и растворение за- 
грязнений по сравнению с.дру- 
гими стиральными машинами. 
Постоянная циркуляция воды 
позволяет нагреть водный рас- 
твор до необходимой темпера- 
туры намного быстрее, соот- 
ветственно сокращается про- 
должительность цикла стирки. 

Рис. Вячеслава ШИЛОВА 
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_Слоны не подлежат возврату | 


Если я отнесу обратно в 
магазин купленный товар, ка- 
кую сумму мне должны OT- 
‚ дать - сколько было уплачено 
или сколько стоит товар на 
день возврата? 

М. Федотова, Волгоград 


эообоо оо ооо Фо о ооо фо соо ооо ооо оо ооо ооо ооо соо во ооо осо оо ооо оо ооо оософочое 


В СЛУЧАЕ если речь идет о 
возврате товара ненадлежащего 


качества, то при ‘расторжении до-' 


говора купли-продажи (на прак- 
тике имеется в виду возвращение 
выданного магазином чека) по- 
требитель (т. е. покупатель) впра- 
/ ве требовать возмещения разни- 
цы между ценой товара, установ- 
ленной договором (чеком), и це- 


НОЙ соответствующего товара Ha 


момент удовлетворения такого 
‚ требования (добровольно продав- 
| цом или по решению суда). Об 
этом сказано в п. 4 ст. 24 закона 
| “О защите прав потребителей” от 
7 февраля 1992 г. (в действующей 
редакции). То есть магазин дол- 
жен доплатить покупателю. 
Когда же покупатель хочет 
вернуть “непродовольственный 
товар надлежащего ка- 
чества”, который 
ему не подошел 
‚ ‘по форме, raða- 
ритам, фасону, 
расцветке, раз- 
меру или комп- 
лектации”, то 
указанный закон 
(ст. 25) преду- 
сматривает, что 
потребитель. 
вправе обменять 
этот товар на ана- 
логичный у того 
же продавца. А в 


случае если на день обращения K 
продавцу аналогичный товар B | 
продаже отсутствует, потреби- | 
тель будет вправе “расторгнуть | 
договор купли-продажи и потре- | 
бовать возврата уплаченной за | 
указанный товар денежной CYM- | 
мы”. Именно уплаченной, про- | 
ставленной в чеке цены товара. 

Обменять товар можно, если | 
он не был в употреблении и со- | 
хранены пломбы, фабричные | 
ярлыки, а также, разумеется, то- | 
варный или кассовый чек. Пере- | 
чень “не подлежащих” утвер- 
жден Правительством РФ. А в 
него вошло много товаров “хо- | 


роших и разных” - от зубных ще- | 


ток до автомобилей. Здесь и пар- 
фюмерия с косметикой, и расче- | 
ски, и линолеум, и чулки с носка- | 
ми, и посуда, и мебель, и драго- | 
ценности, и бытовая радиоэлект- 
роника, и телефонные аппараты, | 
и книги, и растения, и живот- | 
ные... В общем, если, скажем, | 
слон не подошел вам по габари- | 
там - значит, не надо было поку- | 


пать слона. 


Рис. Игоря КИЙКО $ 
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'Российской pa от 31 мая 
2002 г. № 62-ФЗ (в редакции от 11 
ноября 2003 г.) само по себе за- 
ключение брака между граждани- 
ном России и лицом, не имеющим 
российского гражданства, не вле- 
чет за собой изменение их граж- 
данства (ст. 8 закона). Однако 
иностранный гражданин или че- 
ловек без гражданства, если он 
проживает на территории РФ и 
состоит в браке с гражданином 
РФ не менее трех лет, вправе об- 
ратиться с заявлением о приеме в 
гражданство РФ в упрощенном 
| порядке (ст. 14 п. 2). Согласно По- 
ложению о порядке рассмотрения 
вопросов гражданства РФ, утвер- 


ря 2002 г. № 1325 | 
(в редакции от 31 
декабря 2003 г.), лицо, 
стоящее в браке с гра- | 
нином РФ, представля- 
е с заявлением о прие- 
í жданство России свиде- 
ство о браке и паспорт супру- 
имеющего российское граж- | 
ство (п. 14 Положения). 
?ассмотрение заявления об | 
менении гражданства в упро- | 
HHOM порядке и принятие по | 
му решения осуществляется в 
срок до 6 месяцев со дня подачи 
заявления с представленными 
документами. На уведомление 
заявителя о принятом решении 
отводится месячный срок со дня 
принятия решения. 

Вопросы приема в гражданст- 
во Российской Федерации решает 
сам Президент России. Если вы, 
скажем, не фальсифицировали 
представленные документы, не 
имели проблем с Уголовным ко- 
дексом (например, неснятая суди- 
мость) и не записались в полити- 
ческие экстремисты, угрожаю- 
щие безопасности государства, то | 
трудностей с гражданством у вас 
быть не должно. Но недаром бы- | 
тует пословица: “Обещанного три | 
года ждут”. В смысле - после 
свадьбы три года без развода. 

Фото “Московские новости” 
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МИГРАНТАМ 
Чужой среди cBG 


Многие наши известные арти- 
 сты имеют двойное гражданство. 
‚У Геннадия Хазанова и Михаила 
’Козакова кроме российского есть : 
‚ еще и израильское гражданство, o 
Г у Андрона Кончаловского - фран- s | 
 цузское ит. д. А тут я услышал, 
’ что недавно двойное гражданст- 
BO для россиян отменили. Инте- 
 ресно, как же теперь им быть? 
Дмитрий Поляков, 

Вологда 


$ ооо ооо оо ос ооо оо оо ооо ооо ооо оо сосок ооо ооо оо 9 о ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо соо ооо ооное 


’ “ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, с 1 июля 
2004 года действуют изменения в за- 
 конодательстве о гражданстве, - ска- 
зал “АиФ” Николай Смородин, 1-й 7 
’ замначальника Управления паспорт- | 
 но-визового контроля МВД России. - 
- И теперь в России признается только 
‚ одно гражданство - российское (кро- 
Í ме тех стран, с которыми подписано 

соглашение, сегодня это Туркмени- 
‘cran n Таджикистан). Те, кто уже 

имеет еще одно гражданство и, соот- 
 ветственно, еше один паспорт, так C 
HUM и останутся. Остальным, чтобы 
’ получить российское гражданство, 
надо будет предоставить справку из 
посольства, что они отказались от по- 
SANES гражданства другой страны”. 
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МИГРАНТАМ _ 


я nyman подкопить денег и переехать B FARES HO ‚цены Ha | 
| жилье так быстро растут! Если так пойдет дальше, то Москва 
скоро будет стоить, как Лондон. Интересно, а “у них” цены TO- 
| же растут? Может быть, уже выгоднее покупать квартиры B | 
| Европе, чем в столице нашей страны? 
Андрей Игнатов, Санкт-Петербург 


фоооо оо ох 9 о ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо о о ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо оо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо осо во совососо 


ПОСЛЕДНЕЕ время ажиотаж вокруг жилья подогревается не | 
только в России. В других странах недвижимость также дорожает, | 
правда, не такими темпами, как в нашей стране. За последний год | 
средняя стоимость квадратного метра во Франции увеличилась на | 
9%, на Кипре - почти на 30% (но это связывают со вступлением стра- | 
ны в Европейский союз и переходом на евро), в Испании - на 17,3% | 
(для сравнения - в России цены с начала года скакнули на 26%). Ho | 
Центробанк уверяет, что цены в. 


_ Сколько стоит жилье? нашей стране скоро достигнут CBO- | 


трана 6 : 
кв. M (руб.) Так что проблемы, которые пе- | 


реживает сегодня Россия на рынке | 
недвижимости, есть и у соседей. | 
Сравните цены в разных странах (см. 

таблицу). Возможно, чиновник был | 
прав, утверждая, что возможности | 
роста еще есть. Но не забывайте, | 
что качество жилья и уровень жизни | 


в России и странах Европы пока то- | 
102 000 - 119 000 
же различаются. Может, не стоит в | 


Милан, т Венеция | 85000 - 136 000 этом подражать Западу? 
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Я родился на территории. 


России, но последние годы 
‚ живу на Украине. Теперь хочу 
вернуться на родину. Как мне 
оформить гражданство? 

Е. Клименков, Киев 


ПО НОВОМУ закону “О гра- 
жданстве РФ”, статья 14, п. 4, rpa- 
ждане бывшего Советского Сою- 
за имеют право получить россий- 
‚ ское гражданство в ускоренном 
порядке. Для них отпадает необ- 
ходимость проживать в России 5 
лет до обращения за гражданст- 
вом. Сама процедура состоит из 
двух этапов. Как рассказал юрист 
Александр Ким, сперва оформля- 
ется разрешение на временное 
проживание. Для этого в паспорт- 
ный стол надо предоставить заяв- 
ление с просьбой о регистрации, 
паспорт СССР, загранпаспорт, 
миграционную карту, трудовую 
книжку, ИНН (если есть), справ- 
ку об отсутствии судимости и 


Как получить российское 
гражданс 


TBO 


справку O OXO- | 
дах. Кроме əTO- | 
го, от человека, ! 
у которого вы} 
собираетесь | 
проживать, ` He- | 
обходимо заяв- | 
ление о том, что | 
он согласен 3a- į 
регистрировать | 
вас у себя, плюс | 
| свидетельство о | 
‚ праве собствен- | 
| ности на квар- | 
тиру и выписки | 
ИЗ ДОМОВОЙ KHH- | 
| ги и финансо- : 
` вого лицевого | 

счета. Здесь ne- | 
речислены основные документы. | 
Однако учтите, что в некоторых | 
случаях могут понадобиться до- | 
полнительные бумаги. После TO- | 
го как вы сдали все бумаги, чи- | 
новники обязаны дать ответ в те- | 
чение 6 месяцев. 

Как только вы получите вре- | 
менную регистрацию, можете 
подавать документы на граждан- | 
ство. Бумаги те же самые, что и 
для регистрации. Дополнительно | 
потребуется лишь справка об OT- | 
казе от текущего гражданства, 
которую можно получить в NO- | 
сольстве. Срок рассмотрения за- 
явки - тоже 6 месяцев. 

Такой упрощенный порядок 
действует до 1 января 2006 года. 
После этой даты бывшие совет- 
ские люди станут получать граж- | 
данство в общем порядке. Иск- 
лючение будет сделано только 
для граждан Белоруссии, Казах- | 
стана и Киргизии. 
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МИГРАНТАМ 


Чем опасна прописка 


Ко мне приехал родствен- 
| ник из Казахстана и просит 
прописать его в моей кварти- 
| ре. Не опасно ли это делать? 
И. Галкина, Москва 


$ ооооооо ооо оо ооо осо о оо о о ооо ооо ооо ооо осо ооо ооо ооо соо соо ооо оно осон о 


СРАЗУ вас успокоим: по зако- 
| ну претендовать на квартиру или 
| долю от нее он не сможет. Вы как 
| были, так и останетесь ее единст- 
Í венным собственником. Пробле- 
| ма возникнет, если вы поссори- 
| тесь с этим человеком и решите 
| его выселить. Раз он прописан 
| только в вашей квартире, то сде- 
| лать этого вы не сможете. Жи- 
| лищный кодекс запрещает высе- 
| лять людей из единственного жи- 
| лья. Кроме того, он сможет про- 
| писать в вашу квартиру несовер- 
 шеннолетнего ребенка - закон об 
| опеке позволяет делать это без 


КАКА ААА. 


Гражданство 
в обмен 
на паспорт 


Я живу за границей и не 
имел возможности обменять 
| старый советский паспорт на 
| новый российский. Не могут 


_{ ли меня лишить гражданства? 


А. Рождественский, 
Женева 


ооо ооо ооо ооо оо © оо оо ооо ооо ооо оо соо ооо ооо ооо ооо соо соо ооо ооо ооо оооооо о 


КАК удалось выяснить 
| “АиФ”, в срок (до 1 июля 2004 ro- 
| да) не поменяли паспорта около 
200 тысяч граждан России. По 
словам замглавы МВД Александ- 
ра Чекалина, человека без пас- 
| порта ждут на территории России 
значительные трудности. 

Однако если вы живете за гра- 
ницей, то никакие санкции (а уж 


согласия собственника. Чтобы из- 

бежать подобных неприятностей, | 
советуем оформлять не постоян- | 
ную, а временную регистрацию. | 
Она дается максимум на 6 Mecs- | 
цев, и по истечении этого срока | 
все узы, связывающие вашего TO- { 
варища с вашей квартирой, авто- | 


матически исчезают. ; 
Puc. B. в 


< 
& 
у 
Arre 


aaa 


тем более лишение гражданства) 
вам не грозят. Вы сможете полу- | 
чить новый паспорт на основании: f 
загранпаспорта по месту регист- 
рации позже, когда приедете в 
РФ. Желательно только, чтобы в 
загранпаспорте имелась отметка 
о ПМХ или о постановке на no- 
стоянный консульский учет. В 
этом случае не потребуется дока- 
зывать постоянное проживание за 


границей. 
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ДАЧНИКАМ 


Лунный календарь садовода 
и огородника 


Ноябрь 2004 г. - март 20065 г. (время указано московское) 
ЛУНА В ЗНАКАХ ЗОДИАКА ФАЗА ЛУНЫ ВИД РАБОТ 


Дата Время работы 


Подзимний посев моркови, лука-чернушки, 
| свеклы, корневой петрушки. 
с 1 по 4 РАК с 17.54 по 6.33 Убывающая Луна | Полив и удобрение комнатных растений. 
Домашние заготовки: консервирование 
и варка варенья, квашение и засолка. 
ге Пересадка, размножение или деление 
комнатных растений нежелательно. 
с4по 6 ЛЕВ . с 6.33 по 18.01 Убывающая Луна Домашние заготовки: 
сушка плодов и ягод для хранения. 
Рыхление почвы под комнатными 
c 6 no 9 ДЕВА c 18.01 no 2.24 ‚Убывающая Луна растениями, удаление засохших 
и больных побегов. 
Неблагоприятное время для посадки 
| и посева растений. 
с 9 по 11 ВЕСЫ с 2.24 по 7.06 Убывающая Луна Домашние заготовки: 
сушка плодов и ягод для хранения. 


Новолуние 12 ноября в 17.28. 
Осенняя обрезка деревьев и кустарников. 
Посев гвоздики Шабо, шалфея и пеларгонии 
с11 по 13 СКОРПИОН с 7.06 по 8.57 Убывающая Луна | на рассаду. Посадка в горшки луковичных 


Растущая Луна | цветов на выгонку. Выгонка лука - на перо. 
Полив, подкормка и опрыскивание 
домашних растений от вредителей. 

Домашние заготовки: квашение и засолка. 


Рыхление почвы 
с 13 по 15 СТРЕЛЕЦ с 8.57 по 9.34 Растущая Луна под комнатными растениями. 
Посев семян актинидии. Заготовка черенков 
с 15 по 17 КОЗЕРОГ с 9.34 по 10.40 Растущая Луна для весенней прививки. Нежелательна 
посадка и пересадка цветущих растений. 
я Рыхление почвы. Обрезка засохших, 
с 17 по 19 ВОДОЛЕИ с 10.40 по 13.39 Растущая Луна больных и неправильно развивающихся 
домашних растений. 
Заготовка черенков для весенней прививки. 
Подзимний посев зеленных и однолетних 
с 19 по 21 РЫБЫ с 13.39 по 19.12 Растущая Луна |цветов. Побелка стволов деревьев. Высадка 
в горшки луковичных цветов на выгонку. 
Полив и удобрение комнатных растений. 


с 21 по 24 ОВЕН с19.21 n03.17 | Растущая Луна Опрыскиаание домашних растений 
от вредителей и болезней. 


с 24 по 26 ТЕЛЕЦ с 3.17 по 13.26 Растущая Луна Домашние заготовки: квашение и засолка. 


Полнолуние 26 ноября в 23.08. Рыхление 

с 26 по 29 БЛИЗНЕЦЫ PROTAN Луна почвы в горшках. Неблагоприятное время 
Убывающая Луна z 
для посадки и пересадки растений. 
Полив и подкормка комнатных растений 
органическими удобрениями. 
сало TPAS Убывакиция Луна Домашние заготовки: консервирование 
и варка варенья, квашение и засолка. 
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ДАЧНИКАМ 


Продолжение табл. 


Неблагоприятное время для посадки 
Убывающая Луна |и пересадки растений. Домашние заготовки: 


c 1 no 4 ЛЕВ 
сушка плодов и ягод, зеленных. 
$ Рыхление почвы под комнатными 
с 4 no 6 ДЕВА с 2.01 по 11.47 Убывающая Луна растениями, 
удаление засохших и больных побегов. 
Стратификация семян и косточек плодовых 
c 6 no 8 ВЕСЫ с 11.47 по 17.45 Убывающая Луна | деревьев и кустарников. Неблагоприятное 
время для посадки и посева растений. 
Обрезка и омолаживание комнатных 
растений. Полив, подкормка минеральными 
убывающия Пума удобрениями и опрыскивание домашних 
растений от вредителей. 


Рыхление почвы. 
Домашние заготовки: 
сушка плодов и ягод, зеленных. 


с8 по 10 СКОРПИОН c 17.45 по 19.55 


Убываюшая Луна 


с 19.55 по 19.43 Растущая Луна 


с 10 по 12 СТРЕЛЕЦ 


с 16 по 19 РЫБЫ 


Новолуние 12 декабря в 4.30 
с 12 по 14 КОЗЕРОГ с 19.43 по 19.11 Растущая Луна Нежелательна посадка цветов. 
- Обрезка засохших или больных побегов, 

с 14 по 16 ВОДОЛЕИ с 19.11 по 20.25 Растущая Луна листьев, цветов. Рыхление почвы. 
Посев гвоздики Шабо, шалфея, пеларгонии 
на рассаду. Посадка в горшки луковичных 
цветов на выгонку. Выгонка лука на перо. 

Рыхление почвы под комнатными 
с 19 по 21 ОВЕН с 0.53 по 8.53 Растущая Луна растениями. Защита от вредителей 
и болезней комнатных растений. 
Выгонка луковичных цветов (гиацинтов, 
| с 21 по 23 ТЕЛЕЦ c 8.53 по 19.33 Растущая Луна нарциссов, тюльпанов, крокусов). 
Рыхление почвы под комнатными 
 |с 23 по 26 БЛИЗНЕЦЫ с 19.33 по 7.39 Е мен à растениями. Неблагоприятное время 
ща для посадки и пересадки растений. 
Полив и подкормка органическими 
удобрениями комнатных растений. 
_ Домашние заготовки: консервирование 
Неблагоприятное время для посадки 
с 28 по 31 ЛЕВ с 20.15 по 8.34 Убывающая Луна |и пересадки растений. Домашние заготовки: 
сушка плодов, ягод, зеленных. - 
Рыхление почвы под комнатными 
с 31 по 2 ДЕВА с 8.34 по 19.21 Убывающая Луна растениями. Обрезка засохших, 


Заготовка черенков для весенней прививки. 
Растущая Луна 
Полив комнатных растений. 
: Полнолуние 26 декабря в 18.08. 
с 26 по 28 РАК с 7.39 по 20.15 Убывающая Луна 
и варка варенья, квашение и засолка. 
больных листьев и цветков. 


с2 по 5 ВЕСЫ 
Полив, подкормка минеральными 
с 5 по 7 СКОРПИОН с 3.01 по 6.45 Убывающая Луна удобрениями и опрыскивание домашних 
растений от вредителей. 


с 7 по 9 СТРЕЛЕЦ с 6.45 по 7.12 Убывающая Луна Рыхление почвы. 
Убывающая Луна | Нежелательны посев, посадка и пересадка 
29 50 13. КОЗЕРОГ ионы Растущая Луна цветов. Новолуние 10 января в 15.04. 
- Рыхление почвы. Обрезка засохших 
с 11 по 13 ВОДОЛЕИ с 6.08 по 5.51 Растущая Луна или больных побегов, листьев, цветов. 


Заготовка черенков для весенней прививки, 
а также зимняя прививка деревьев. Посев 
семян лимонника, гвоздики Шабо, выгонка 
Растущая Луна тюльпанов, нарциссов, гиацинтов, крокусов. 
Выгонка лука на перо, цикорного салата, 
листовой петрушки, сельдерея. Посадка 
Е и пересадка комнатных растений. 
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с 13 по 15 РЫБЫ с 5.51 по 8.28 


ДАЧНИКАМ 


Продолжение табл. 


Опрыскивание домашних растений 


Посев ремонтантной земляники, а также 
перцев, баклажанов и высокорослых 
томатов на рассаду. Выгонка тюльпанов, 
с 17 по 20 ТЕЛЕЦ с 15.07 по 01.25 Растущая Луна гиацинтов, нарциссов, крокусов. 
Благоприятны посадка и пересадка 
домашних цветов. 


> Рыхление почвы под комнатными 
сзивлиониы | ом | Pemma 
Стратификация семян и косточек плодовых 
а ыыы поро n xyerapmon, 
Полнолуние 25 января в 13.33. 
с 25 по 27 ЛЕВ с 2.22 по 14.25 мня в Неблагоприятное время для посадки 
A E и пересадки растений. 
с27поЗоДЕВА | 0142510114 | Убывающея Луна 


с 30 по 1 ВЕСЫ Убывающая Луна ея ин кл 2 В ее 


Борьба с вредителями и болезнями 


с 9.52 по 15.22 Убывающая Луна 
растений. 


сЗпоЗСТРЕЛЕЦ | ©1522 101733 | Убывающая Луна 
с 5 по 7 КОЗЕРОГ с 17.33 по 17.27 Убывающая Луна 


Рыхление почвы, обрезка засохших 

с7по9 ВОДОЛЕЙ с 17.27 по 17.00 отр или больных побегов, листьев, цветов. 
CINARAN Новолуние 9 февраля в 1.29. 

Посев листовой петрушки и сельдерея, 
петрушки и сельдерея. Полив и посадка 

перцев, баклажанов и ремонтантной 

Рыхление почвы. 
с 16 по 18 БЛИЗНЕЦЫ с 8.19 по 20.14 Растущая Луна Неблагопри ка растений. 


Заготовка черенков для весенней прививки, 
базилика и мангольда на рассаду. Посев 
с 9 no 11 РЫБЫ с 17.00 по 18.22 Растущая Луна 
wE комнатных растений. 
земляники на рассаду. Выгонка гиацинтов, 
Посев на рассаду высокорослых томатов, 
перцев и баклажанов. Посев семян 
лимонника, гвоздики Шабо, лобелии, 
с 18 по 21 РАК с 20.14 по 8.56 Растущая Луна вербены. Выгонка тюльпанов, нарциссов, 
гиацинтов, крокусов. 
. Полив и подкормка органическими 
удобрениями домашних растений. 


Посев семян корневого сельдерея. Обрезка 
для омолаживания растений в горшках. 
Полив и подкормка рассады и комнатных 
растений минеральными удобрениями. 


- с 1 ло 3 СКОРПИОН 


пеларгонии. Посадка на выгонку тюльпанов, 
нарциссов, гиацинтов, крокусов, 
лука на перо, цикорного салата, листовой 


зимняя прививка деревьев. Пикировка 
семян лимонника, гвоздики Шабо, шалфея, 
Посев томатов для раннего созревания 
плодов. Защита от вредителей и болезней 
с 11 по 13 ОВЕН с 18.22 по 23.19 Растущая Луна еже вьев, кустарников 
и комнатных растений. 
нарциссов, тюльпанов. 
Неблагоприятное время для посадки 
И Я ИЕ 


Растущая Луна Полнолуние 24 февраля в 7.55. 
oS C2045 noT | убывающая Луна 
; : Стратификация семян и косточек плодовых 
с 26 по 28 ВЕСЫ с 7.00 по 15.22 Убывающая Луна дерев и кустарников. | 


Посев семян корневого сельдерея. Полив 
и подкормка посевов и комнатных растений 
Убывающая Луна минеральными удобрениями. Обрезка 
. для омолаживания растений в горшках. 
Борьба с вредителями и болезнями. 
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декабрьских и январских посевов. 
Посев семян высокорослых томатов, 
с 13 по 16 ТЕЛЕЦ с 23.19 по 8.19 Растущая Луна 
Посадка комнатных растений. 


с 28 по 2 СКОРПИОН 


ДАЧНИКАМ _ 


Окончание табл. 


с2по5 СТРЕЛЕЦ | c2131no113 | Убывающая Луна 

c5 no 7 КОЗЕРОГ Убываюищая Луна 
= Рыхление почвы, обрезка засохших 

c Fie ESONONEN Убышимощря Пума или больных побегов, листьев, цветов. 


Новолуние 10 марта в 12.11. 
c 9 no 11 РЫБЫ 


Покраска стволов деревьев. 
Посадка в горшки луковичных цветов 
на выгонку. Полив январских 
и февральских посевов 
и комнатных растений. 


Защита от вредителей и болезней садовых 
с 11 по 13 ОВЕН с 5.04 по 9.06 Растущая Луна деревьев, кустарников 
и комнатных растений. 


Пикировка январских и февральских 
посевов. Посев семян агератума, аквилегии, 
: актинидии, анютиных глазок, астры, 
аубриеты, бальзамина; бархатцев 
прямостроящих, венидиума, вербены, 
$ +. гацании, гвоздики китайской, дельфиниума, 
душистого горошка, лаватеры, левкоя, 
лобелии, львиного зева, петунии, резеды, 
душистого табака, флоксов однолетних. 
с 13 по 15 ТЕЛЕЦ с 9.06 по 16.45 Растущая Луна Выгонка тюльпанов, нарциссов, гиацинтов, 
Е крокуссов, а также лука на перо, цикорного 
салата, листовой петрушки, сельдерея. 
Выкладка георгин и других корневищных 
3 многолетних цветов на проращивание. Посев 
листовой петрушки и сельдерея, базилика, 
майорана и мангольда на рассаду. Выкладка 
картофеля на проращивание. Посадка и 
пересадка комнатных цветов. 


Рыхление почвы в горшках. Неблагоприятны 


Заготовка черенков для весенней прививки 
деревьев и размножения ягодных 
кустарников. Пикировка январских 
и февральских посевов. Посев семян 
агератума, аквилегии, актинидии, анютиных 
глазок, астры, аубриеты, бальзамина, 
бархатцев прямостоящих, венидиума, 
вербены, гацании, гвоздики китайской, 
дельфиниума, душистого горошка, 
лаватеры, левкся, лобелии, львиного зева, 
петунии, резеды, душистого табака, флоксов 
однолетних. Выгонка тюльпанов, нарциссов, 
гиацинтов, крокусов, а также лука на перо, 
цикорного салата, листовой петрушки, 
сельдерея. Выкладка георгин 
и других корневищных многолетних цветов 
на проращивание. Посев листовой петрушки 
и сельдерея, базилика, майорана 
и мангольда на рассаду. Выкладка 
картофеля на проращивание. Удобрение 
луковичных и корневищных многолетников, 
зимующих в саду (после схода снега). Полив 
и подкормка посевов и домашних растений 
органическими удобрениями. Посадка 
и пересадка`комнатных растений. 


i Перекопка почвы вокруг перезимовавших 
с 20 по 23 ЛЕВ с 16.18 по 4.11 Растущая Луна многолетних цветов, подсыпка почвы 
под двулетники и землянику. 
Рыхление почвы. Удаление засохших 
Полнолуние 26 марта в 0.00 Стратификация 
с 25 по 27 ВЕСЫ с 14.01 по 22.30 Рем али bag ma i семян и косточек плодовых деревьев 
ар | и кустарников. 


Обрезка плодово-ягодных деревьев и 
кустарников (при температуре выше -4° С). 
Обрезка для омолаживания растений 
в горшках. Посев семян корневого 
сельдерея и петрушки, лука-репки и свеклы 
на рассаду. Полив и подкормка январских 
и февральских посевов минеральными 
удобрениями, а также комнатных растений. 
Борьба с вредителями и болезнями 
комнатных растений. 
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Убывающая Луна 
Растущая Луна 


с 18 по 20 РАК с 3.45 по 16.18 Растущая Луна 


с 27 по 30 СКОРПИОН с 22.30 по 3.58 Убывающая Луна 


ДАЧНИКАМ 
Шубу - 
молодым и больным 


Насколько целесообразно 
’ утепление стволов плодовых 
` деревьев на зиму? 

Т. Ирентьева, 
Костромская обл. 


ооо о оо о о о фо ооо ооо оо ооо ооо ооо соо оо ооо ооо со ооо осо осо ооо соо ооочовочо 


В ПРИНЦИПЕ без утепле- 
‚ ния могут обойтись плодо- 
| вые деревья местных 
 (районированных) 
| сортов, старше 4-5 
< лет, не поражен- 

ные какими-либо : 
болезнями (на- 
пример, map- 
‚ шой), при усло- 
вии, что в пре- 
дыдущие зи- į 
‚ мы вы не за- 
| мечали на 
‚ них повреж- 

| дений коры - 
морозобоин, 
солнечных 
| OXOTOB И T. п. А 
наиболее уязвимы 
молодые весенние 
‚ посадки нынешнего. 
сезона, поэтому Í 
(естественно, не пр 
небрегая другими ме- 


рами по подготовке к холодам) | 
неплохо бы утеплить, особенно | 
если они более “южного”, неже- | 
ли ваша местность, происхожде- | 
ния. Оптимальные материалы | 
для утеплительной обвязки | 
стволов - войлок или солома, | 
поверх которых нама- | 
тывается мешковина. | 
Закреплять все лучше | 
_бечевкой. Металли- | 
ческая проволока | 
не годится. Утеп- | 
ленные деревья | 
потребуют } 
особого | 
Jh внимания | 
k ближе K| 
весне, BO | 
время! 
первых | 
весенних | 
оттепелей. Me- | 
рево может | 
взопреть, I09- | 
тому надо будет | 
вовремя избавиться | 
т повязки. Отте- | 
тели посреди зимы | 
в этом плане не | 


ДАЧНИКАМ 
Дымно и холодно? 


Печь в дачном доме очень плохо греет и постоянно дымит, | 
| хотя дымоход я чистил неоднократно. В чем может быть дело? | 
О. Василенко, Санкт-Петербург | 


pi ооо ооо во оо ооо ооо ооо соо оо оо ооо ооо TTT: 


ВЕРОЯТНЕЕ всего, причины сокрыты в дефектах конструкции и | 
| кладки. Одно из главных слагаемых успешной работы любой печки - | 
| газоходы. Классические размеры 123 на 180-190 мм, а размер дымоот- | 
| водной трубы при этом должен быть 135 на 260 мм. Затем смотрим | 
| глубину и ширину топки. Они в соответствии с канонами должны быть | 
| 380 и 260 мм соответственно. “Плюс-минус” допускаются не более 5-8 | 
| мм. Еще одна важная вещь - дымоход ни в коем случае нельзя делать | 
| асбоцементным! Вот где экономия может быть вредна - такой дымоход | 
| и трескается быстро, и также быстро обрастает всякой гадостью. 
. Но не исключено, что все гораздо проще. Многие забывают о} 
| том, что нельзя долго держать открытой топочную дверцу (и дым | 
случается, и помещение не натапливается). И еще нельзя забивать | 
току дровами поверху - чем больше свободного ЕЕ pe; тем | 


= Фото Ирины Е | 
Зоо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 


Со «справкой» о прививке 


Как при покупке саженцев 
отличить культурные от дич- 
ков? 

Г. Сомов, Владимир 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо о о ооо ооо ооо соо ооо осо оо ооо ооо ооо вос ооо соо о 


ГЛАВНЫЙ признак “куль- 
турности” покупаемого саженца - 
наличие прививки. Все культур- 
ные сорта для повышения прижи- 
ваемости, зимо- и морозостойко- 
| сти, усиления других полезных 
| свойств в обязательно прививаются_ 


на соответствующие подвои. Bu- | 
зуально выглядит это так: при- 
близительно в 20-40 см от корней | 
наблюдается небольшое утолще- | 
ние, а после этого утолщения | 
стволик идет вверх не строго вер- | 
тикально, а с небольшим откло- | 
нением. Кроме того, “культур- | 
ные” саженцы всегда лишены | 
множества тонких острых вето- 
чек, свойственных ны а 


ДАЧНИКАМ 


я Дикие, 
но домашние 


_ Часть урожая яблок решил 
впервые пустить на вино. Вы- 
‚брал рецепт. Там сказано - 
нельзя применять обычные 
хлебные дрожжи, нужны ка- 
кие-то “дикие”. А что это такое 
- нигде найти не могу... 

А. Тимофеев, Москва 


ооо ро ооо оо ооо ооо ооо ооо оо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо сочосооно 


“ДИКИЕ” дрожжи готовятся в 
° домашних условиях, причем очень 
просто. Вам понадобятся 2 ста- 
кана (400 г) любых, очень спе- 
‚лых ягод - смородины или кры- 
жовника. Хорошенько раздавите 
‚ их и поместите в стеклянную бутыл- 
‹у. Затем добавьте стакан воды, пол- 
Стакана сахара, заткните тару ватой и 
поставьте в темное место, где темпера- 
Typa 22-24 градуса. Через 3-4 дня вы NO- 
лучите некую бродящую субстанцию - 
это и есть “дикие” дрожжи. Срок их хране- 
ния - не более 10 суток. 


Se 


осо осо оо ооо оо ооо ооо ооо 8 


Потолок подпола 


Который год подряд очень плохо сохраняется урожай ово- | 
щей и картофеля, хотя место хранения вполне соответствует | 
требованиям - хороший сухой подпол глубиной 1,5 метра под 
’ жилой частью дачного дома. А картошка то подмерзает, то | 
 подгнивает... 
О. Сухорукова, Калужская обл. | 
ПО МНЕНИЮ специалистов кафедры хранения и переработки | 
плодоовощной продукции Тимирязевской сельхозакадемии, наибо- | 
лее вероятная причина неудач читательницы - недостаточная утеп- 
ленность “крыши” подвала. Даже если хранилище расположено под 
жилой, теплой частью дома, ту часть пола, которая служит ему кры- 
шей, надо утеплить особо. Между полом комнаты и потолком подва- 
: JIa проще всего проложить слой оргалита или линолеума, затем ма- 
терчатые “подушки” с любым теплоизолирующим материалом (пер- 
литом, например) и опять слой оргалита. Такая крыша защитит и от | 
морозов, и от излишней влажности. 
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~ BASHMKAM 


Рай в шалаше 


Посоветуйте, пожалуйста, 
как можно укрыть растения, 
которые образуют длинные 
плети (у меня это плетистые 
розы, клематисы и некото- 
| рые другие]? 

Л. Евдокимова, 
Вологодская обл. 


Фобос ооо оо о оо ооо ооо ооо ооо оо нос о оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо воооечноое 


ПЛЕТИ снимаются с опор и 
| укладываются прямо на заранее 
| очищенную от мусора землю. 
| Чтобы они занимали поменьше 
места, их обычно сво- 


рачивают либо по cnn- Ш 


| рали, либо зигзагами, 
| насколько позволяет 
| гибкость, но так, что- 
бы не повредить расте- 
| ние. А вот после уклад- 
| ки надо поступить NO- 
хитрому. Большинство 
| дачников кладут утеп- 
| лители прямо на свои 
розы и прочее. А это - 
’ ошибка. Сначала над 
Í укрываемым растени- 
| ем надо соорудить Ma- 
лаш из сухих веток, 
| планок, любого под- 
| ручного материала и 
только поверх этого 
' { каркаса укладывать 


любой нетканый укрывной ма- | 
териал (полиэтиленовая пленка | 
тоже ничего, но упомянутая 
“нетканка” все же предпочти- 
тельнее), затем несколько сло- 
ев крафт-бумаги, потом MENIKO- | 
вину. Укрытие закрепляется 
снаружи по краям любой тяже- | 
стью (камень, кирпич и пр.). | 
Использование в качестве YK- | 
рытия толя или рубероида - не- | 
желательно. 
Рис. Игоря КИЙКО | 


. ДАЧНИКАМ. о O 
пе не жена | 


’ _ Внашем садоводческом TO- 
’вариществе идет приватиза- 
’ ция участков. Все документы, 
’ включая книжку садовода, 
‚ оформлены на меня, но все ro- 
‚ ды владения участком вложе- 
‚ ния в него делала и моя сест- 
‚ ра. Можем ли мы приватизиро- 
’ вать участок на нас двоих в 
 долевую собственность? 

Н. Муравьев, 
Смоленская обл. 


К ооо ооо ооо оо ооо о ооо соо ооо ооо оо обо ооо оон ооо соо оао ооо оозоовосовох 


’ ИЗПОЛОЖЕНИЙ epe- 
| рального закона “О садоводче- 
| ских, огороднических и дачных 


некоммерческих объединениях > 
; P 


‚граждан” (например, подпункт 3 


пункта 2 статьи 28) следует, что в | 
ходе приватизации земельный | 
участок в СТ может быть оформ- | 
лен либо на одного гражданина, | 
либо на супругов (в долевую или | 
совместную собственность). Mo- 


левая собственность с участием | 


других собственников не HONYC- 
кается. Однако она может воз- | 
никнуть в результате каких-либо | 
сделок с земельными участками. | 
Скажем, вы как собственник, 
продадите или подарите часть | 
участка сестре. . 

Рис. Василия АЛЕКСАНДРОВА | 


Граница и оплата. 
Правление СТ, где расположен мой участок, заказало NpoBe- 
Aenne геодезической съемки всего товарищества, чтобы соста- | 
‚ вить уточненный генплан. Всех обязывают оплатить расходы по | 

этому мероприятию - 6000 рублей. Обязана ли я это делать, если 
мой участок должным образом оформлен? 
Г. Марченко, Белгородская обл. | 


: хоз ооо ооо оо ооо ооо ооо оо ооо оо ооо ооо ооо ово оо оо ооо ооо воно ооо ооо осо ово ко ооо но ооо ооо ооо оо ос ооо оо ооо но ооо ооо сос оо о оно соо но осо соо ооо : 


ЕСЛИ работы затеяны только с целью определения внешних гра- | 
| ниц товарищества и границ земель общего пользования (дороги, подъ- | 
езды, стоянки и т. п.), то платить придется - такие расходы члены СТ | 
- несут солидарно. Но если необходимость в новой геодезической съем- | 
ке возникла из-за несоответствия фактических границ земельных уча- | 
стков граждан генеральному плану и последний требует уточнений, то | 
за межевание своего участка вы платить не должны. Вам необходимо | 
только представить в правление СТ копии документов, подтверждаю- | 
щих, что границы вашего участка определены и варто Нани - 
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Летом умер мой отец, He- 
| задолго до своей смерти 
| унаследовавший дом в де- 
| ревне. Я единственная на- 
| следница. Налоговая ин- 
| спекция требует уплаты 
| за отца налога с имуще- 
| ства, перешедшего к 
нему в порядке на- 
следования - того са- 
мого дома. Правиль- 
но ли это? 
Т.Аристова, K 5; 
|  “pocnascras obn. ВЫ 
Г, 
СОГЛАСНО пункту f 4 
3 статьи 44 Налогового AN y 
кодекса РФ обязанность 
по уплате налога прекращается 
со смертью налогоплательщика 
| или с признанием его умершим в 
порядке, установленном граж- 
данским законодательством РФ. 
| Задолженность по имуществен- 
ным налогам умершего, либо ли- 
| ца, признанного умершим, пога- 
i шается в пределах стоимости на- 
$ следственного имущества. 
Согласно статье 1175 Граж- 
. данского кодекса РФ наследник, 


G 
AA 
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Bbi YTO E 


_ ДАНА o= Y oo 
Ответ по долгам 


ia 


wh МУ, 1 ИДЯ 


принявший наследство, отвеча- | 
ет по долгам наследователя в! 
пределах стоимости перешел- | 
шего к нему наследственного | 
имущества. В состав долгов на- | 
следодателя включается и за- | 
долженность по имуществен- | 
ным налогам, образовавшимся у | 
наследодателя к моменту смер- | 
ти. То есть притязания налого- 

виков, увы, правомерны. 
Рис. Виктора БОГОРАДА ' 


ropa 


Площадь, примечания 


400 кв. м, 4 спальни, комната для горничной, 4 ванные d 
комнаты, комната отдыха, прачечная, гараж, бассейн — 


|| reuma | 160 850 кв. м, сад 4 тыс. aS, M, 8 спален, 5 ванных комнат, d 
ассейн : 


377 KB. м, гостевой дом 125 кв. м, сад 10 тыс. кв. M, 


бассейн 


400 кв. м, гараж на 2 машины, бассейн 
260 кв. м, вид на горы, ландшафтные сады, бассейн 


E ооооооооо об ово во во ооо ооо оо оо ооо оо ось соо ооо оо ооочоооь о ово ово осно росе ооо 055 455 


= ДАЧНИКАМ. 
`Подозрительная дешевизна 


Работники расположенного по CO- — 
’ седству с нашими дачами сельхоз- 
‚ предприятия предлагают очень хоро- 
’ шие земельные участки, причем по 
‚ чрезвычайно соблазнительной цене. B 
чем здесь может быть подвох? 
Н. Кулаков, Санкт-Пете 


рбург 


НАСТОРОЖИ- 
ЛИСЬ вы правильно. 
‚ Скорее всего, вам пред- 
 лагают купить кусок 
‚ земли так называемого 
‚ сельскохозяйственного | 
’ назначения. Чем это. 
‚ чревато? Купить-то 
| можно, однако процесс 
оформления такой 
’ сделки чрезвычайно 
| сложен. Это раз. Два - 
< если вы покупаете зем- 
’ лю сельхозназначения, _ 
TO должны купить ON- 

! ределенную площадь. B 
каждом регионе она yc- 
танавливается местным 
` законодательством (для 
‚Ленинградской и Московской казать проведение размежева- | 
’ областей минимальный размер ния всего участка, а это десятки | 
-2 гектара). При этом прежний тысяч рублей. И наверняка их | 
‚ владелец обязан по новь за- оплату перевалят на вас. . 
иене ИИ Третье, самое тяжкое: | 
покупая землю сельхоз-на- | 
значения, вы обязуетесь | 
создать фермерское хозяй- | 
ство и зарегистрироваться \ 
в качестве индивидуально- | 
го предпринимателя со BCE- | 
ми вытекающими отсюда { 
налогами, ведением отчет- | 
ности и проч. Оно вам на- | 
до? Не проще ли купить | 
участок у какого-нибудь | 
деревенского жителя? 


_ По данным Monitoring. ru Фото Андрея ДОРОФЕЕВА 
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_ ЮМОР. о 
_ Если собрался овен: 


| ДОПУСТИМ, вы неожи- 
 данно званы на прием. Для 
| того чтобы поддержать бе- 
{ceny на должном уровне и 
| не ударить в грязь лицом, 
| вам надо запомнить He- 
сколько простых вещей. 
Достоевский, Тарковский 
ти Кобо Абэ - амбивалентны и 
полифоничны. Значение этих 
| слов следует посмотреть в БСЭ. 
Там же можно посмотреть зна- 
чения слов: инфантилизм, катар- 
сис, лесбиянка, летальный, ле- 
таргический, мазохизм, медита- 
ция, паранойя, сионизм, сублима- 
ция, трансцендентализм: 
4 Китайская поэзия намного 
тоньше и глубже японской. 
Фрейда зовут Зигмунд. 
Данте - итальянец. Он на- 
писал “Божественную коме- 
дию”. Дантес - француз, ко- 


м 


=> 

и: и 
š z 2: С 

торый стрелял в Пушкина. S я hA #7 22 — s 


Более всего избе- 
гайте в своей речи таких  ,” а 
| слов, как “умотаться”, 
| “балдею”, “тащусь”, 


“не фонтан”. Говорить 9 7 2 


надо изящно. Напри- 
мер: “я без ума от...”, 
| “прелестненько”, “за- 
Í бавненько”, “ничтоже 
сумняшеся”, “мне это 


импонирует”. 


. N 
р 27 И. 


$ Омар Хайям писал рубайи. 
Шекспир - сонеты. Басё - хокку. 
Исикава Такубоку - танки. 
“Машина времени” - уже | 
не та. “Литературная газета” -| 
уже не та. Никита Михалков - | 
уже не тот (произносится с rpy- | 
стью). Газеты все врут. В кино | 
нечего смотреть. Телевизор Ha- | 
доел (произносится с раздраже- | 
нием). 
Гомосексуалисты - такие | 

же люди, как и мы, только боль- 
ные. d 
Кстати, запомните, что сахар 
в чай не “ложут”, а “кладут”. Ha- | 
пример: “Кладите, пожалуйста, | 
сахар”. Ответ: “Спасибо, я уже 


наклал”. 
Рис. Виктора БОГОРАДА 


«Лишний» 


вый год? 


Скажите, как можно отмечать Новый год, если он прихо- | 
’дится аккурат на Рождественский пост? Что же делать: | 
‚ спать ложиться или можно все-таки со страной и президен- | 


í том попраздновать? 


ооо ооо о ооо ооо ооо вос оо ооо оо ооо соо соч ооо ооо соо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооооное 


’ РОЖДЕСТВЕНСКИЙ пост в 
( отличие от Великого поста не 
f имеет печальной окраски и не 
| очень строгий. Семейные празд- 
‚ нества (например, именины) BE- 
| село отмечались во время Pox- 
` дественского поста даже в Hap- 
‚ ское время. Как разъяснили нам 
‘ в Московской Патриархии, веру- 
< ющие вполне могут устроить для 
| себя и своих родных постный 
< праздничный стол и даже Bbl- 
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В. Петров, Казань 


ооо ооо ооо ов оо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо оо ооо ооо оо соо осо ооо ооо ооо оно оо восососоое — № 


пить немного вина. Самое же f 
главное.- помнить, что любовь к | 
ближнему важнее поста. 

Во многих храмах Русской | 
православной церкви граждан- { 
ский Новый год принято OTME- | 
чать торжественным молебном. | 
Чаще всего этот молебен служат | 
вечером 31 декабря. Верующие | 
благодарят Бога за прошедший | 
год и просят Господня благосло- { 
вения на год наступающий. : 


Валерия APUCTOĐDOPOBA : 


Я лишь недавно окрестился. Расскажите, пожалуйста, как | 
следует отмечать Рождество? 


ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо о оо о ооо ооо ооо ооо вон ооо ооо ооо ооо соо ооо оооосово 


e: 


В. Котов, Пермь 


ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо о ово оо осо оо ооо ооо ооо чо ооо ооо соо ооо соссо ооо восоное 


Как надо отмечать Рождество? 


НА ВОПРОС отвечает зам. 
| председателя отдела внешних 
Í церковных связей Московского 
Патриархата протоиерей отец 
Всеволод ЧАПЛИН: 

- ПЕРЕД тем как рассказы- 
вать собственно об окончании 
Рождественского поста, приходя- 
щегося на 7 января по новому сти- 
лю, хочу обратить внимание на 
предваряющий этот праздник 
день - Сочельник. 6 января право- 
славные соблюдают самый стро- 
гий пост: либо не едят совсем, ли- 
| бо в крайнем случае употребляют 
воду, хлеб и сырые овощи. В этот 
день в храмах утром проводится 
литургия, а вечером - всенощное 
paeme, РЕ: Papom 


посетить. Но главная служба это- 
го великого праздника - Божест- 
венная литургия - проходит но- 
чью и повторяется рано утром. 
После этого верующие причаща- | 
ются и лишь затем, спев дома 
всей семьей рождественский тро- | 
парь, садятся за столы для разго- | 
вления. Обычно основное блюдо | 
в этот день - мясное, например | 
гусь. Неподалеку от стола устана- | 
вливается наряженная елка. Co- | 
гласно старинным традициям, ук- | 
рашают ее именно на Рождество, | 
а не на Новый год, как стало при- | 
нято в последнее время. Вечером | 
7-го в храмах служится Рождест- | 
венская вечерня. 

Фото "Ва ХРИСТОФОРОВА 


_BEPYIOLHM O 
To NGCNANA ликбез 


МЫ обратились в Московскую Патриархию с просьбой | 
‚ прокомментировать самые типичные вопросы наших чита- | 
телей. = вот какие ответы получили. 


ото Олега ДЬЯЧЕНКО 


« Крещенские» 
купания 


На Крещение хочу оку- 
’ нуться в прорубь. Следует ли 
’ купаться натощак? И можно 
_ ли потом выпить вина? 


ДЕЛО это очень хорошее. 
‚ Купаться натощак необязатель- 
‚ но. Помолиться вот перед этим 
| следует. После обряда, KOTO- 
’ рый совершается под руковод- 
ством батюшки, можно выпить 
немного вина. 
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3H 


Переезд - не грех 


Считается ли грехом ne- | 
реезд в другую квартиру | 
во время Великого поста? 
НЕТ. Хотя в это время | 
_ лучше не суетиться. : 


Инославный отец | 
Может ли выступать B 
роли крестного отца для’! 
православного христиа-. 
нина человек, исповедую- 
щий католичество? . 
НЕТ, не может, если сам | 

не примет православия. MHo- | 
славные не могут участвовать | 
в каких-либо таинствах Ipa- | 
вославной церкви. . 


Тату и вера - 
несовместимы 
Как церковь относится | 
к татуировкам? 
ТАТУИРОВКИ - атри- | 
бут языческого мира. Для, 
христианина, живущего с Bo- | 
roM и по воле Бога, все это | 
неприемлемо. : 


АЕТЕ ЛИ ВЫ, YTO. 


Христианин и крестьянин. 
- слова по сути однокоренные. В | 
словаре В. И. Даля определение | 
работника села таково: “Kpe- 
стьянин, крестьянка - крещеный | 
человек; мужик, землепашец . 
или земледел, селянин, поселя- | 
HHH; сельский обыватель, при-. 
надлежащий к низшему nonar- . 
Tomy сословию | | 


| Совпала Пасха c Первомаем... | 


Важнейшие религиозные праздники 


| июля Рождество Иоанна Предтечи 
День святых первоверховных апостолов Петра и Павла 
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Вознесение 


ети | 
AE RETEN 
Просят Tano u роже || 
Протеин | 
Проба || 
Успение Пресвятой Богоредиы || 
Рождество Пресвятой Боердиы | 
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Ночь Мираджа 
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редакция не располагает календарем буддийских праздников на 2005 г., 
который еще уточняется буддийскими астрологами. 
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_ ПУТЕШЕС 


ГВЕННИКАМ — 


Весной ей поехать в автотур по а He хотелось b | 
бы, чтоб по моему внешнему виду сразу можно было определить, › 


‚ что я russo turisto. Что делать? 


фооо оо оо оо о соо то ооо рос ооо ооо ооо оо о о оо ооо ооо ооо особо соо ооо ос ооо нос о осо оо 


Юлия С., Казань 


ооо ооо ооо о со со о оо о ооо ооо соо ооо ооо ооо оо осо осо ооо осо о соо сосооо 


Ударим автостопом 
по автобанам: 


АВТОТУР - дело в 
серьезное, так что 
главное, чтобы тебе - 
было удобно, а не npo- | 
сто “красиво” или’ 
“модно”. Надо сказать, — 
что европейки носят 
очень простую одежду 
и, возможно, куда ме- 
нее “навороченную”, 
чем жительницы Рос- 
сии. Думаем, самой 
востребованной BE- 
щью в твоем гардеробе 
будут джинсы и хлоп- 
чатобумажные штаны 
свободного покроя, а 
также ветровка с ка- 
| пюшоном спортивного 
стиля. Обувь - “теннисные тапоч- 
| ки”, кроссовки, мокасины, спор- 
| тивные сандалии, - ведь ты много 
времени будешь проводить, сидя 
| в машине или автобусе, так что 
| все будет затекать и отекать. 
| Кстати, западные жители носят 
| обувь без носков, а футболки - 
| недлинные и никогда не заправ- 
| ляют их в штаны. То же самое 
{ касается и мужчин. Позаботься о 
| кепке-бейсболке и удобной при- 
ческе из серии “вымыл и пошел”. 
1 Возьми с собой увлажняющий 
| крем (от кондиционеров в авто- 
транспорте кожа становится су- 
| ше), а вот краситься не советуем. 
| Что касается правил поведения, 
| то они очень просты. Если тебе 
| надо причесатеся, делай это не в 


кафе, ав ‘туалете. Qaa 
здоровайся с любым продавцом, 


администратором в гостинице, 


уборщицей или официанткой. А | 
улыбаться не забывай вообще | 
никому. Именно угрюмая физио- | 
номия и может в первую очередь | 
выдать в тебе россиянку. Выучи | 
главные слова: приветствия, OJIA- | 
годарности и “дайте, пожалуйста, | 
счет”. Поскольку мы не знаем, B | 
какую именно страну ты собра- | 
лась, то приводим здесь вариан- | 
ты по-английски, их поймут вез- | 
де: “НеПо!” (хэллоу - привет), | 
“Thank you very much” (сэнк ю Be- | 
ри May - большое спасибо), | 
“Check, please” (чек, плиз - чек, 
пожалуйста). 

Рис. Игоря КИЙКО | 
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фас ооо оо ово ооо ооо о хоз осо ооо ооо ооо о ооо ооо соо ооо ооо ооо ооо соо хоче 


ЕСЛИ у вас шенгенская виза, 
í то вы свободно можете передви- 
 гаться по 15 странам. Это Ha- 
 дерланды, Норвегия, Португа- 


ооо осоооооо ооо о ооо ооо $е 


___  ПУТЕШЕСТВЕННИКАМ 
Галопом по Европам 


Собираюсь поехать на зимние каникулы куда-нибудь в Евро- 
пу. Расскажите, какие возможности мне даст шенгенская виза? | 


В. Рамской, Новочебоксарск | 


оон о о о ооо ооо ооо ооо ооо о оо соо оо а ооо ооо ооо соо ооо осо ооо во сооооочово я 


лия, Бельгия, Франция, Испания, | 
Исландия, Швеция, Италия, Гер- | 
мания, Австрия, Финляндия, Ipe- i 


ция, Дания, Люксембург. 


Автобус вместо гида 


Терпеть не могу толкаться в туристических группах, но до- 
 стопримечательности посмотреть хочется. У меня есть какой-_ 


К. Петров, Северодвинск | 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо отосооссное —В 


языке). Информацию о таких | 
автобусах можно получить в JIO- | 


то выход? 


зоо оо о 9 о о ооо ооо ооо оо осо ооо осо ооо ооо ооо ооо осо ооо ооо ое ооо ооо овечовое 


ВО МНОГИХ крупных евро- 
‚ пейских городах (Лондоне, Мад- 
 риде, Барселоне, Риме и других) 
есть так называемые туристиче- 
‚ ские автобусы. Вы оплачиваете 
10-15 евро и целый день можете 
ездить на этом транспорте по ис- 
торическим и культурным досто- 
‚ примечательностям города. При 
í этом можно выйти на любой OC- 
| тановке маршрута, 
чтобы поесть или p 
более подробно E 
Í осмотреть досто- Ë 
‚ примечательности, | 
а потом продол- 
| жить свою экскур- | 
сию на любом дру- 
‚ TOM туристическом 
| автобусе. Покупая 
í билет, вы получи- 
| те наушники, че- 
рез которые буде- 
те слушать крат- 
| кие рассказы о 
том, что видите (в 
некоторых ropo- 
дах эти программы 
есть и на русском 
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дия жизни», 2004 г. 


бом бюро туристической инфор- 


мации города или на ресепшне | 
отеля. Это очень удобно для тех, | 
кто не хочет привязываться K | 
экскурсионным группам, хочет | 
осматривать город по своему | 
плану и не прочь сэкономить не- | 


много денег. 


Рис.Константина МАЛЬЦЕВА 
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ПУТЕШЕСТВЕННИКАМ _ 


ассказывает, что в Болгарии, где она с pebeH- 


ком отдыхала летом, попала впросак, кивая официанту в Ka- | 
фе. Она думала, что соглашается, чтобы он принес ей кофе, | 
| а оказывается, этот жест означает “нет”. Не расскажете ли’ 
1 и о других несовпадениях “русского языка” с языком тела | 


других народов? 


эхо ооо ооо оо в ооо ооо о ро ооо ооо сор ооо ооо соо осо ооо ово ооо осовоае 


Иван Ромашов, Выкса | 


зоо соо ооо ооо ооо ось ооо оо ооо осо ооо оо ооо ооо ооо ооо соо ооо оо ооо вос овоочоо 


Язык тела требует перевода 


ДЛЯ того чтобы показать 
| французу, что тебе скучно, NO- 
допри подбородок кулаком. По- 
чесывание носа - либо приглаше- 
| ние выпить, либо то же, что и у 
| нас, когда машут рукой - а-а-а, 
| это для меня ерунда! А вот если 
| вы ковыряете в нижнем веке - 
| это по-нашему как покрутить 
пальцем у виска. 

Зато в Германии крутить у 
| виска пальцем вообще строго за- 
| прещено - обидятся так, что по- 
| лицию вызовут. Не стоит демон- 
 стрировать и знак ОК - колечко 
из указательного и большого 
| пальцев: это самое страшное на 
| Неметчине ругательство - “дыр- 
Í ка от задниць””. 

В арабских странах (ОАЭ, 
$ Египет и т. п.) надо быть OCTO- 
| рожнее, укладывая ногу на ногу, 
потому что показать свою под- 
| метку - значит нахамить тому, с 
| кем ты общаешься. Матерщин- 


| ником считается тот, кто указы-_ 


| вает на что-нибудь средним паль- 
| цем (не важно, вверх или вниз), 
| пристраивает растопыренные 
указательный и средний пальцы 
_ 1 под носом. В Ливане не принято 
| чесать или гладить бровь: там 
| посчитают, что ты намекаешь, 
| дескать, твой сосед - гомосексуа- 
лист. Зато принято хватать друг 
| друга за руку, чтобы указать до- 
| рогу; а: у особенно европейски 
{| продвинутых  - целоваться при 
встрече (этот обычай они унас- 
ледовали от французов). 


Зато в Японии не принято ни | 
целоваться, ни особенно крепко | 
жать руки, ни глядеть присталь- | 
но в глаза при встрече. HeBex- | 
ливо и держать руки в карманах, | 
откидываться на спинку стула, а | 
также сутулиться и жевать pE- | 
зинку. Несмотря на обилие KOH- | 
диционеров в японских офисах, | 
там считается крайне невоспи- | 
танным чихать и сморкаться Ha | 
людях. Китай во многом близок | 
к Японии - там тоже не принят | 
близкий телесный контакт с Ma- | 
лознакомыми людьми. Показать | 
китайцу, что ты скучаешь, MOX- | 
но, часто моргая. А то, что ты} 
плохо воспитан, - поманив его! 
пальцем. Если предложат чаю, | 
выпей только полчашки. Если | 
выхлебать напиток до донышка, | 
решат, что тебя мучит жажда, H | 
нальют еще. 


_ 10 самых популярных у россиян _ 
туристических направлений = 


По данным РИА “РосБизнесКонсалтинг” 


«АиФ, Энциклопедия жизни», 2004 г. KK. 
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русскому хорошо, Be 
TO немцу - смерть 


Собираюсь отпраздновать Новый год в Турции. Мой npu- 
 ятель, который был там летом, говорит, что немцам путевки 06- 
 ходятся гораздо дешевле. Отчего такая несправедливость? | 
К. Киреев, Екатеринбург | 
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КАК разъяснил председатель правления Московской ассоциации | 
туристических агентств Павел Кларк, цены на отдых для россиян и ино- | 
 странцев примерно одинаковые. Они складываются из двух составляю- | 
щих: перелета и цены наземного обслуживания. Западные туристы, так | 
‚ же как и наши, с удовольствием пользуются чартерами, и их стоимость | 
Í узападных компаний порой дешевле, чем у российских. Цены же в Troc- {| 
< тиницах устанавливаются одни и те же - независимо от TO- 
го, туроператоры какой страны покупают номера. Дру- 
 гое дело, что иностранные туристы предпочитают пла- 
‚ нировать отдых заранее и оплачивают туры за полгода- 
год. Поэтому немецкие или английские турфирмы вы-. 
купают строго определенное количество путевок по 
фиксированным ценам. А вот их российские коллев 
готовы рискнуть и подождать до последне- 
TO момента, когда отели до минимума 
снизят стоимость - лишь бы номера не 
 простаивали. Поэтому, например, He- 
деля в 5-звездочной гостинице в Тур- 

‚ ции может обойтись в 500 долларов 
 немцу (без учета перелета), и в 200 - 
россиянину (если он дождется так - 
называемого “спецпредложения”). 
Фото Андрея ДОРОФЕЕВА 
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‚ Хотел поехать с ребенком 
| на зимние каникулы на Кипр 
| или в Тунис, а знающие Apy- 
| зья говорят - не сезон. Pac- 
| скажите, где зимой можно OT- 
| дохнуть? 


О. Ребров, Пермь 
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| В ДЕКАБРЕ, январе и фев- 
 рале отлично можно провести 
| время на горно-лыжных курор- 
| тах в Австрии (на ледниках - до 
` конца апреля), Болгарии и Typ- 
ции (кроме декабря), Словении, 
Франции (до конца марта), 
Швейцарии. 

В это же время хорошо e3- 
дить на экскурсии в Греции, Ис 
пании, Чехии, Израиле, | с 
Сингапуре, на Мальте и , 


В Турции это прекрасное вре- | 
мя, чтобы делать шопинг, а на | 
пляже вы можете поваляться B | 
Египтс и Кении, Иордании n| 
ОАЭ, Таиланде и Индонезии, на | 
Филиппинах и во всей Южной | 
Америке. Кроме того, можно NO- | 
загорать на таких островах, как | 
Канары, Доминикана, Куба, | 
Ямайка, Сейшелы, Маврикий, 
Мальдивы, Шри-Ланка, Бали. 

Ну а до весенних каникул | 
лучше подождать, если вы со- | 
брались на Кипр, Майорку и | 
ный B a Lome Xop- | 

Чер орию, а! 


’ Почему не pe- 
 шевеют иномарки, 
собранные в Рос- 
сии, ведь их про- 
‚ изводители не 
платят таможен- 
ную пошлину? Mu- 
` тересно бы узнать, 
ухудшилось ли их 
качество с тех 
пор, как они соби- 
 раются в нашей 
стране? 

К. Валькович, 
Владимир 
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МНЕНИЕ о том, что авто- 
‚ сборочные предприятия на тер- 
’ритории России не платят IO- 
 шлину, не совсем верно. Дейст- 
‚ вительно, в 1998 году был под- 
’ писан указ президента, а затем 
издано постановление прави- 
‚ тельства № 413 “О дополни- 
| тельных мерах по привлечению 
инвестиций для развития отече- 
ственной автомобильной про- 
‚ мышленности” 
’ лось, что иностранные ав- 


 топроизводители, готовые | Cambie продаваемые иномарки в России. | | 
в течение пяти лет вложить 
‚в сборочные предприятия Мара | ‚Продажи: NON: ЕТ, 
1. Toyota | : 


m oo o 


250 млн. долларов и HOBE- 
CTH в собираемых автомо- 
’билях долю российских 
` комплектующих до. 50%, 
` могут получить таможен- 
‚ ные льготы. 

Но зарубежные партне- 
ры оказались не готовы 
‚ сразу прийти в нашу стра- 
ну стакими крупными вло- 
 жениями. А о машине, на 
| 50% состоящей из Е 
ских Алей. И Rem Gerth | 


- — АВТОМОБИЛИСТАМ — 
gom российских иномарок 


А ЧЕ это вы 
‚ ЗДЕСЬ ДЕЛАЕТЕ? (_ НАМ OT ГОДА AO пати 


Это ЖЕ деля | 5” y 
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ПЛОЩАДКА 


Предполага-' 


А МЫ ТОЖЕ ДЕТИ! 


не могло. Наше производство ! 
“БМВ” или! 
“Форда” потянуть не могло. В | 
итоге налоговые льготы никто | 
так и не получил. Хотя огром- | 
ная разница между пошлиной | 
на новую машину (25% от сто- | 
имости) и на комплектующие | 
(в среднем 10%) плюс дешевая | 
рабочая сила все равно делает 1 
сборку в России более выгод- | 


даже “половину” 


ной. 
Машины, собранные у нас, 


По данным РИА «РосБизнесКонсалтинг» 
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АВТОМОБИЛИСТАМ _ 


примерно на 10-12% дешевле 
| своих иностранных собратьев. 
1 Но за те несколько лет, пока pa- 
| ботают сборочные предпри- 

ятия, они действительно не опу- 
скались в цене. А переход на ев- 
ро даже повысил стоимость 
многих автомобилей в переводе 
на рубли. 


Что касается качества, суди- 
те сами. “БМВ”, которую соби- | 
рают в Калининграде, полно-! 
стью состоит из немецких дета- | 
лей. У нас делается только так | 
называемая отверточная CÕOP- | 
ка. “Нива-Шевроле”, несмотря | 
на американскую эмблему на | 
размер, напротив, 100%-ное | 
g произведение отечест- | 
| венного автопрома. | 
Всеволожский “Форд” | 
потихоньку пытается | 
использовать россий-, 
ские детали. Но пока | 
это только расходные | 
жидкости, некоторые | 
резиновые детали, | 
часть материалов в Ca- | 
лоне. Никаких замет- | 
ных ухудшений у всех | 
производителей пока не | 
наблюдалось. | 

Рис. Константина МАЛЬЦЕВА £ 


эээ еее : 


Не пристегнул - «отстегни»! 


Знакомые г оворят, что ввели 


большой штраф за непри- 
стегнутый ремень безопас- 
ности. Это правда? 

В. Кротов, Тамбов 
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ПРЕДСТАВИТЕЛИ 
ГИБДД действительно не раз. 
| поднимали этот вопрос. Пос- - 
ледний раз слухи об увеличе- ^ 
нии штрафов ходили в июне 
этого года. Однако до попра- 
вок к Кодексу об администра- 


| тивных правонарушениях дело не 
| дошло. В то же время непристегну- 
_ | тый ремень по-прежнему считается Ha- 
рушением. Хотя штраф пока не уве- 
личили, отменять ст. 12.6 КоАП тоже 
никто не торопится. Не пристегнул ре- 


мень - “отстегни” 50 рублей. 


Рис. Игоря КИЙКО 


«АиФ, Энциклопедия жизни», 2004 r. У 


__ АВТОМОБИЛИСТАМ _ 


Помогло ли введе- 

’ ние обязательной aB- ‘ 

` тостраховки? Расска- ~ 

’ жите об итогах экспе- 

‚ римента в цифрах. 

В. Панферов, 
Челябинск 
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ВВЕДЕНИЕ обя- 
’зательного страхо- 
’ вания автограждан- 
| ской ответственно- 
‚ сти, безусловно, IO- 
’ могло. Вот только 
кому больше - стра- 
| ховщикам или авто 
’ владельцам, - вопро 
` спорный. 
Согласно отчет- 
ности Российского. 
‚ союза автостраховщи- 
‚ ков, за год действия за- 
’ кона было продано 25, 2 
< млн. полисов ОСАГО. Компании 
‹ собрали 48,2 млрд. рублей. 23% 
‚ из этой суммы сразу идут на OT- 
‚ числения в резервы и расходы по 
| обслуживанию клиентов. Таким 
образом, на расплату с водителя- 
ми остается 37,1 млрд. рублей. 
Воспользовались своей стра- 
ховкой пока только 535 тысяч 
434 тысячам 


автовладельцев. 


арки ‘выходят. пять 
H’ eJn показывает 


ущерб уже компенсировали, 101! 
тысяча человек еще ожидает | 
своих денег от страховых компа- | 
ний. Аварии на дорогах стоили | 
страховщикам 8,2 млрд. рублей. | 
Даже с учетом невыплаченных | 
сумм и тех случаев, с которыми | 
на момент подсчета еще не oôpa- |! 
тились к страховщикам, наши с | 
вами неприятности на дорогах | 
будут стоить компаниям пример- | 
но половину от тех денег, кото- | 
рые они с нас собрали. 

Но члены страховой ассоциа- | 
ции продолжают утверждать, что | 
автогражданка - дело убыточное. 


Значит, они будут по меньшей | 


мере отстаивать сегодняшнюю | 
стоимость полиса, а то и требо- | 
вать ее повышения. Так что авто- | 
владельцам в ближайшее время | 
поблажек ждать не приходится. | 
Фото Г TONAR УСОЕВА ' 
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Советы 
начинающим гонщикам 


Сколько времени занимает ® держите дистанцию. Иде- | 
| овладение шоферской rpa- —альной считается одна длина aB- | 
| мотностью? Посоветуйте Ha- томобиля на каждые 15-20 км | 

чинающим, как лучше водить скорости; 

| машину. ® первое время старайтесь { 
С. Чуйко, поменьше перестраиваться. Ie- | 

Саратов — реходите в другой ряд только по | 
Анн HESGXOOCIE 
ЧТО касается сроков, то это ® обязательно освойте TeX- | 
очень индивидуальный вопрос. В — нику трогания и медленного дви- | 
среднем для сносной езды нужно жения на подъеме, прежде чем | 
учиться от полутора до 3 месяцев. “окунуться” в городскую тол- | 

За советами для начинающих yero. Необходимо умение MBH- | 

водителей мы обратились в HE- faTbCA медленно, чтобы при этом 
сколько клубов профессиональ- не глох мотор; | 
ных гонщиков и каскадеров. Вот ® старайтесь не брать с собой | 
что говорят специалисты: пассажиров, если только это не | 
® наилучшая тактика вожде- иВСтруктор. присутствие посто- ; 
ния для начинающих - ‘оборони- дей от | 


Страховая разница 


Покупаю новую машину, 
надо застраховать “от всего”. 
У страховщиков в салоне це- 
ны разные, условия тоже. На 
что обращать внимание? 

Д. Страханский, 
Выборг 
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ВО-ПЕРВЫХ, на условия, 
при которых вам выплатят стра- 
ховое возмещение, например, 
при “угоне/ущербе”. У тех, кто 
предлагает дешевую страховку, 
в договоре может значиться, что 
она действует только в светлое 
время суток или когда машина 
хранится в гараже/на охраняе- 

мой стоянке. 
Во-вторых, при страховании 
рисков “угон/ущерб” (каско) хо- 
рошая компания предложит ряд 
‚ скидок. Скидки должны предос- 
тавляться, если вы без проблем и 
обращений в страховую компа- 
’ нию отъездили “год договора”. 
` В-третьих, самые гибкие стра- 


"Командир! Всё Есть. \ 


И АПТЕЧКА, и ОГНЕТУШИТЕЛЬ, 


\И СТРАХОВОЙ АГЕНТ!-.Х 


АВТОМОБИЛИСТАМ 


ховщики предложат вам застра- 


2004 г. 


ховать машину не от всех рисков 
сразу, а только от тех, которые 
вам нужнее всего. Это. тоже 
должно уменьшить стоимость 
вашего страхового взноса. 


Рис. Игоря КИЙКО | 


Как сэкономить 
бензин? 


Заметил, что машина CTA- 
ла “жрать” больше горючего. | 
Подскажите, как бороться с’ 
топливо | 


прожорливостью: 
нынче дорого. 


Иван Кузьмичев, 
Пенза 
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СНАЧАЛА проверьте ис- 
правность автомобиля: возмож- | 
но, дополнительный расход TON- | 
лива вызывает какая-то неис- | 
правность. Много бензина жжет- | 
ся в пробках, при постоянных | 
разгонах и торможениях. Ста- | 
райтесь выбирать такое время, | 
чтобы ехать примерно с одной - | 
„ средней скоростью. А | 
| также, если это позволя- | 
ют обстоятельства и NO- | 
года, не включайте þa- | 
ры, приемник, кондици- | 
онер, не открывайте ок- | 
на (это нарушает аэро- | 
динамику и увеличивает | 
горючего). | 
| Уберите из машины все | 
лишнее, пусть багажник | 
будет пустой. Если свер- | 
ху тоже есть багажная | 
которая | 
нужна только летом для | 
поездок на дачу, на зиму | 
снимите. Для экономии | 
| предпочтительнее бес- | 
| камерные покрышки pa- | 
| диальной конструкции. | 


расход 


конструкция, 


а рый 


Давление во всех четырех KOJIC- 
сах должно быть не ниже реко- 
мендованного заводом. Прове- 
ряйте его почаще. 


С шипами или без 


Хочу подобрать для авто- 
мобиля хорошие зимние ши- 
ны. На что ориентиро- 
ваться? 

Омар Шарипов, 
Махачкала 
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ЗИМНИЕ шины де- 

‚ лятся на два класса: с евро- 
пейским и скандинавским ри- 
сунками протектора. “Евро- 
пейские” - шины с разви- 
той сетью водоотводных 
канавок, изготовлены из 
достаточно мягкой рези- 
ны. Они не ошипованы, 
предназначены для ско- 
ростной езды по очищен- 
ным от снега автострадам с 


незначительным слоем грязи и 


снега. “Скандинавские” TMO- 


крышки иные. У них рисунок CO 7 


множеством небольших шаше- 
чек или ромбов с острыми гра- 
нями и широкими водоотводны- 
ми канавками для того, чтобы 
протектор легко продавливал 
верхнюю прочную корку льда 
или снежного наста ‘и хорошо 
очищался от снега и грязи. Ма- 


АВТОМОБИЛИСТАМ __ 


териал тверже и более морозо- 
стоек, подавляющее большинст- 
во таких шин шипуют. Где вы 
будете ездить зимой? Если в го- 
роде, берите “европейские”, у 
них меньше масса, лучшие сцеп- 
ные свойства на асфальте. Если 


за городом - “скандинавские”, 
отличающиеся повышенной 
проходимостью. 

На боковине шины есть бук- 
вы - “M+S”. Эта шина предна- 
значена для движения по снегу и 
грязи (М - Mud - “грязь”, англ. S 
- Snow - “снег”, англ.). Другие 
надписи: “Winter” - “зима”, англ., 
или WT-14, Nord Frost - зимние, 


шипованные. 
Рис. Константина МАЛЬЦЕВА 


ЗНАЕТЕ ЛИ В 


_ АВТОМОБИЛИСТАМ 


В пер машину - по подушке 


Значит, инициатива чи- | 
новников не коснется авто- | 
которые уже! 


Слышал, что машины те- 
| перь надо обязательно обору- 
| довать подушками безопасно- 
| сти. Без них ездить будет за- 
| прещено. Во сколько обой- 
| дется переоборудование, cka- 
| xem, старых “Жигулей” и бу- 
| дутли платить компенсацию? 
| С. Вершинин, Березники 


$ ооо ооо оо оо оо оо ооо ооо ооо ооо оо оао с сос со ооо ооо оо ооо о ооо ао ооо ооо во союое» 


ТАКАЯ идея зреет в стенах 
| Министерства транспорта. “Речь 
Í идет о том, чтобы обязать произ- 
| водителей начать оборудовать HO- 
| вые машины подушками безопас- 
Í ности и антиблокировочной CHC- 
| темой тормозов. Вопрос о старых 
| машинах не стоит. Естественно, 
| переоборудовать их теперь невоз- 
| можно и по техническим, и по 
| экономическим причинам”, - объ- 
| ясняет “АиФ” замначальника от- 
| дела контроля и надзора на авто- 
| мобильном транспорте Минтран- 
| са Вадим Разумов. 


владельцев, 
обзавелись автомобилями, 


менения почувствуют те, 


подушками безопасности. 


импортные системы” 
ясняет Разумов. 


минимум о 200-250 долларах. 


Пока рекомендации не выходили | 
за пределы министерства и HH B | 
какую законодательную базу не | 
оформились. Подушки безопас- | 
ности по-прежнему устанавлива- | 


ются далеко не на все модели, 


только по желанию и за допол- | 


нительную ила. 
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не оборудованными средст- | 
вами безопасности. Зато из- | 


кто только собирается при- | 
обрести авто. “В принципе | 
основные заводы, такие как | 
ВАЗ, ГАЗ и УАЗ, готовы | 
оснащать свои автомобили ' 


Но отечественные произво- | 
дители не могут выпустить | 
это оборудование в нужном | 
объеме. Придется ставить . 
- ПО-\ 


Это значит, что автомо- | 
били в случае принятия HO- | 
вых правил подорожают. По! 
оценкам специалистов, речь идет | 


для «чаиников›» 


= 1. Допустим, вас пугают CBO- 

_ | им многообразием Правила до- 
_ | рожного движения. 
} Тогда не ошибитесь при no- 
| купке личного автомобиля - TIOM- 
| HATE, чем больше ваша машина - 
} тем меньше Правил дорожного 
| движения для вас написано. 

{ 2. Допустим, вы находитесь в 
машине и при попытке тронуть- 
_ | ся с места замечаете полное OT- 
| сутствие руля. 

Возможно, вы сели на заднее 
_| сиденье, пересядьте вперед. 
| 3. Допустим, вы едете своей 

’° | дорогой, а все остальные маши- 
’° | ны едут аккурат вам навстречу и 
_ | сигналят. 

Прекратите движение и спро- 
_ | сите у работника ГАИ: “Это слу- 
_ | чайно не Англия?” 
e 4. Допустим, 
| вас постоянно Ẹ 
f 
Е 
| 
- 

Е 


| | обгоняют прочие i 
_ | автомашины. seram 
| Откройте 
дверь и выйдите, | 
| дабы удостове-_ 
| фриться - не стои- 1 
[Te ли вы на мес- 
| f Te. Если вы убе- 
‚| дились, что ваша 
{ машина не стоя- 
_ 1 ла на месте, - до- 
гоните ее на по- 
} путках. 

5. Допустим, 
| 1вы находитесь за 
‘рулем в нетрез- 
| вом состоянии и = 
Í вас пытается ос-: 

тановить инспе-” % 
‚ | ктор. 


у 


Быстро перелезьте на заднее 
сиденье и постарайтесь заснуть. 
Через двадцать четыре часа мо- 
жете спокойно продолжить дви- 
жение. ra 

6. Допустим, вам навстречу 
едет автомобиль с буквой “У” на 
лобовом стекле. 

Напугайте его неожиданным \ 
включением световой и звуко- | 
вой сигнализации. Они так весе- ' 
ло прыгают в кювет. 

7. Допустим, вы не уверены в 
своих силах. 

Помните, что на дорогах 
действует негласное правило 
“Думай за -дураков!”. Так что } 
вам особо не стоит напрягать | 
свою голову, пусть за вас дума- | 


ют другие. : 
Рис. Игоря КИИКО 
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PbIBAKAM_ 
водной «лошади » | 


_У меня есть небольшая лодка типа | 
казанка”. Этим летом приобрел для’ 
нее навесной мотор. Местный сотруд-- 
ник рыбоохраны сказал, что, во-пер- 
вых, лодку надо теперь регистриро-. 
вать, и, во-вторых, надо платить налог | 
_ на мотор, столько-то с лошадиной CH- 
лы. Так ли это? . 
П. Фадеев, Тверская обл. 


Я вооро оо ооо оо ооо оо оо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо оо оо ооо сос офо остов оосо о х 


ДА, если вы стали владельцем мотора для | 
одки, то вам надо и мотор, и саму лодку заре- | 
гистрировать в местных органах природоох- | 
раны и милиции. У лодки должен быть и 
номер (нанесенный по бортам), и техниче- 

ский паспорт. Что же касается налога, | 
TO таковой должны платить только | 
_ владельцы лодочных моторов, MONI- { 
ность которых превосходит пять | 


$ зоо i 


He могли бы вы nope- 
комендовать простой’ 
рецепт горячего kon- 

чения рыбы? 
Г. Бойко, | 
Московская обл. | 


+ ооо о ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо нос остов очоное (№ 


+ TOBO 


ДАЖЕ при самом простом раскладе вам не обойтись без собст- | 
венно коптильни (плотно закрываемая емкость из нержавеющей ста- | 
ли со вставной решеткой внутри). Если она уже у вас есть, то NOP- | 
док действий следующий. . 

Предназначенная к копчению рыба потрошится, натирается CO- | 
лью и укладывается в кастрюлю или ведро под гнет. Пробыть там ей | 
надо минимум три часа, но не более суток. Пока рыба лежит, надо | 
подготовить ольховые опилки, а еще лучше - мелкоколотые щепки. 

На дно коптильни либо насыпается слой опилок, либо укладывают- 
ся щепки (некоторые смачивают опилки “рассолом”, образовавшимся 
во время лежания рыбы, но это не обязательно). Устанавливается pE- | 
шетка, на решетку плотно, но с зазором укладывается рыба. Коптиль- | 
ня закрывается, ставится на огонь, сверху на крышку коптильни кла- 
дется груз (камень, ведро с водой ит. п.). Делаете огонь как можно бо- | 
лее сильным. Рыба коптится 40 минут. Все. 

Фото Валерия ХРИСТОФОРОВА 
‚(17.3 «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. ии 


$ Если к тефлону ничего не 


| прилипает, то как тефлон при-. 


| клеивают к сковородке? 
® Если Супермен действи- 
тельно такой мужественный, то 


1 почему он носит свои красные 


трусы поверх штанов? 

Ə Если я хочу приобрести ce- 
бе новый бумеранг, то как мне 
избавиться от старого? 

$ Зачем камикадзе надевают 
шлемы? 

Ə Какого цвета хамелеон, KO- 
гда он смотрится в зеркало? 

® Почему “раздельно” пи- 
| шется в одно слово, в то время 
| как “в одно слово” пишется раз- 
 дельно? 

® Почему балерины всегда 
танцуют на цыпочках? А не про- 
| ще было бы набрать более высо- 
ких балерин? 

& Почему доктора называют 
то, что они делают, “практика”? 

Ə Почему лимонный сок CHE- 
лан из концентрата, а средство 
| для мытья посуды - из настояще- 
го лимона? 

® Почему нет еды для котов 
со вкусом мышей? 


8$ Когда выходит новый корм | 
для собак с “новым и улучшен-} 
ным вкусом”, кто его пробует? | 
& Кошка все время падает на | 
лапы, а бутерброд - маслом вниз. | 
А что случится, если кошке Ha | 
спину маслом вверх прикрепить | 
бутерброд и уронить ее? 2 
Рис. Константина МАЛЬЦЕВА 


 АНЕКЗОТЫ $ Тему 


опедия жизни», 


(ЛНП - липопротеин низ- 
кой плотности) и “хоро- | 
шим” (ЛВП - липопроте- 
ин высокой плотности). 
“Хороший” умеет чис- 
тить наши артерии, а 
“плохой” - напротив, про- 
никает в сосуды и начи- 
нает откладываться на их 
стенках, ` образовывая 
бляшки, - это атероскле- 
роз. Со временем сосуды 
становятся все уже и 
уже, артериальное давле- 
ние, естественно, - выше, 
тяжелее SER сердцу. 
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B НАШЕЙ крови “плавает” 
мягкая, желтая, связанная с жира- 
ми субстанция - это и есть холе- 
стерин.. Он бывает “плохим” 


сильно. 


39% 


нет 245 
По | AAHHHM р ROMIR о 


-За ‘последнее. время 
растопстел: работа 


Значит, кровь не сможет  остав- 
лять питательные вещества и ки- 
слород к тканям. И если холесте- 
рин полностью забьет сосуд, это 


би 


И a a aai 


aia ЧА, A a. aiaa РО ala 


d aiti ma ыы. 2: 


приведет K омертвлению ткани. 
А это может привести и к сердеч- 
ному приступу, не говоря уже о 
более страшных исходах. Есть 
` некоторые закономерности: чем 
вы полнее, тем больше холесте- 
рина производит ваш организм. 
Каждое увеличение массы тела 
на 0,5 кг повышает уровень холе- 
стерина на 2 уровня. Но атеро- 
склероз опасен не только этим: 
на бляшку в сосуде начинают дей- 
ствовать свободные радикалы, 
атомы кислорода без одного 
электрона. Они пытаются вер- 
нуть себе потерянную часть мо- 
лекулы, отнимая ее у других, в ча- 
стности от ДНК. Обычно орга- 
низм сам находит поврежденную 
ДНК и уничтожает ее, но если вы 
много курите, едите много жир- 
ной, жареной пищи (а ученые вы- 
яснили, что жир сам по себе кан- 
церогенен), то вы в опасности. 
Токсичные продукты окисления 
в конечном итоге могут так на- 
| вредить ДНК, что это вызовет 
| рак. Ко всему прочему курение 


снижает уровень полезного ЛВП- 
холестерина. 
Маленький тест: 
вам атеросклероз? 
Ответьте на вопросы: едите 
ли вы каждый день колбасу, 
пельмени, жареное мясо и кар- | 
тошку, полуфабрикаты? Пьете | 
ли вы? Курите ли? Нервничаете | 
и плохо спите? Не занимаетесь 
спортом и даже не двигаетесь AK- | 
тивно в течение часа ежедневно? | 
Если на все вопросы ответ | 
“да”, - увы, вы в группе риска. Но | 
помните, что слова врача о “высо- | 
ком холестерине” - это лишь сиг- | 
нал к действию, к тому, что наста- | 
ло время что-то менять. Как толь- | 
ко уровень плохого холестерина 
снижается, бляшка рассасывается | 
практически бесследно. Поэтому |! 
ваша задача - понизить этот уро- | 
вень. Сделать это можно как за | 
счет здорового питания и образа 
жизни, так и при приеме специ- { 
альных препаратов - борцов с хо- 
лестерином. 


грозит JIH | 


Фото Андрея ДОРОФЕЕВА | 


жизни», 2004 


~  KPACABMHUAM И МОДНИ AM 
Самые популярные диеты. 
_ 2004 года 


Японская 


Никаких суши и сыроеде- 
| ния, пусть вас не пугает эк- 
зотичность названия. Диета 
не самая аппетитная, зато, 
‘Kak утверждают специали- 
сты, нормализует обмен Be- 
ществ. Сидеть на ней надо 2 
недели. 


Понедельник 

Завтрак: черный кофе. 

Обед: 2 сваренных вкрутую 
яйца, салат из свежей капусты 
с растительным маслом, стакан 
томатного сока или 1 свежий по- 
мидор. 

Ужин: рыба жареная или ва- 
 реная (150 г), салат из свежей Ka- 
: пусты с растительным маслом. 


Вторник 

Завтрак: черный кофе и суха- 
рик. 
Обед: рыба жареная или ва- 
реная (150 г), салат из свежей 


ТАК хочется. 


Ei] «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. 


чего. НЕА селёненького, 


ИЛИ морской капусты с расти- ; 


тельным маслом. 


Ужин: вареная говядина (200 


г), стакан кефира. 


Среда 
Завтрак: черный кофе. 


_ Обед: сырое яйцо, 3 большие | 
вареные морковки с раститель- | 


ным маслом. 
Ужин: яблоки. 


Четверг 
Завтрак: чай без сахара. 


Обед: овощной салат, заправ- | 


ленный растительным маслом, 
уксусом или лимонным соком. 


Ужин: 2 яйца вкрутую, Bape- | 
ная говядина 200 г, салат из све- | 
жей капусты с растительным | 


маслом. 
Пятница 


Завтрак: сырая тертая мор- | 
ковь, приправленная соком JIH- | 


мона, фруктовый сок без сахара. 


Обед: большая порция рыбы | 
(500 г), стакан томатного CO- | 


ка. 


лом. 
Суббота 


фе. 


пусты. 


] маслом. 


Е о ва EENE ITA, I лы 


Ужин: рыба xa- | 
реная или вареная | 
(200 г), салат из OBO- | 
щей с растительным мас- | 


Завтрак: черный ко- | 


Обед: 500 г вареной | 
курицы, салат из сырой | 
моркови или свежей Ka- | 


Ужин: 2 яйца вкру- | 
тую, салат из сырой мор- | 
ковки с растительным | 


КРАСАВИ 


Воскресенье 

Завтрак: чай без сахара. 

Обед: вареная говядина 200 г, 
любые фрукты, кроме бананов. 

Ужин: вареная или жареная 
рыба (200 г), салат из свежей ка- 
пусты или огурцов с раститель- 
ным маслом. 


Кефирная 


Некоторые умудрялись 
потерять этим способом до 
9 килограммов. 


Первые 3 дня кефир (1-1,5 ли- 
тра в день) обезжиренный, затем 
3 дня яблоки (1-1,5 в день), потом 
еще 3 дня кефир. Вообще диета 
подойдет вам, если вы в принци- 
пе любите кефир. При этом 
можно позволять себе добавлять 

| либо немного белка, либо не- 
| много углеводов (кто что лучше 
| переносит). 

Как вариант можно попробо- 
' вать огурцово-кефирную диету. 
| Все то же самое, только вместо 
пустого кефира нужно сделать 
| такой супчик: порезать свежий 
| огурец, зубчик чеснока, укроп, 
| все это посолить (лучше специ- 
| альной солью для худеющих) и 
| залить 1%-ным кефиром. Можно 
| есть в неограниченном количе- 
| стве и не три ‘дня, а неделю. 


IAM И МОДНИЦАМ 


Можно закусывать черным 
хлебцем. Кроме того, что очень 
вкусно, так еще и результат на- 
лицо. По мнению многих худею- 
щих, яблоки во время диет луч- 
ше не есть: они только возбуж- 
дают аппетит. 


Грейпфрутовая 


Эта диета в среднем уби- 
рает 3 - 4 кг в неделю. Она 
довольно витаминная, но не 
дешевая (из-за грейпфру- 
тов). “Запрет” только один - 
не есть после семи вечера. | 


1-й день 

Завтрак: грейпфрут или сок | 
из него же без сахара, 2 кусочка | 
ветчины по 25 г (без жира), кофе 
или чай без сахара. 

Обед: грейпфрут и овощной 
салат, заправленный лимонным | 
соком (любые некрахмалистые | 
овощи + зелень). Порция 250 г. 
Кофе или чай. 

Ужин: отварное или поджа- | 
ренное на решетке мясо 150 r; 
сырого веса, зеленый салат с JIM- | 
монным соком (200 г), чай с лож- { 
кой меда. 

2-й день 

Завтрак: грейпфрут или сок | 
из него + 2 яйца (не жареные), | 
чай, кофе без сахара. 


о приходит в милицию. и заявляет т об исчезновени свое 
| о. записав данные. его enbi, спрашивает: _ 


мы ее e natum? о 


`КРАСАВИЦАМ И МОДНИЦАМ 


Обед: грейпфрут + 50 г сыра 

(желательно 20-30%-ной жирно- 
‚ сти), можно заменить 150 г сыра 
< домашнего или нежирного TBO- 
‚ рога. 
Ужин: рыба припущенная 
< или гриль 200 г, большой салат 
из зеленых овощей, заправлен- 
ный лимонно-оливковой за- 
правкой (т. е. чайная ложка ли- 
монного сока и столько же 
< оливкового масла) + кусочек 
` черного хлеба или хрустящий 
хлебец (20 г). 


3-й день завтрак: грейпфрут 
‚ или сок из него. Две столовые 
ложки овсянки или мюсли со 
столовой ложкой изюма с размо- 
лотыми орешками (кроме арахи- 
са) с добавлением обезжиренно- 
го йогурта или молока (4 столо- 
вые ложки). 

Обед: грейпфрут, чашка 
овощного супа или прозрачного 
бульона с двумя сухариками. 

Ужин: Половина грейпфрута 
(съесть перед сном), 200 г кури- 
цы (гриль или отварной), 2 запе- 
ченных помидора. Чай. 


4 день 

Завтрак: стакан томатного со- 
ка, вареное яйцо, чай с лимоном. 

Обед: грейпфрут + большой 
салат из моркови или зеленых 
овощей (огурец, перец, сельде- 
рей, салатные листья, брокколи 
ит. д.) с лимонно-оливковой за- 


правкой + кусочек хлеба или 


тост. 


го сока или свежий грейпфрут. 
5-й день 


Завтрак: фруктовый салат! 
(грейпфрут, апельсин, яблоко). | 


Кофе или чай с лимоном. 


Обед: печеная большая Kap- | 
тофелина с салатом из капусты | 
или любыми зелеными овощами | 


(200 г). 


Ужин: говяжий стейк (200 г) | 
или курица (250 г) или рыба | 
(250 г). Запеченный помидор или | 
томатный сок. На ночь грейп- | 


фрут или сок. 
6-й и 7-й день 


(можно выбрать любой из! 


вышеприведенных по желанию) 


Каждый день при чувстве | 
сильного голода можно добавить 
между основными приемами NH- | 
щи по ‘стакану кефира, яблоко | 


или апельсин, а также 1 чайную 


ложку меда как подсластитель | 
чая один раз в день. Соль исполь- { 
зовать только в случае недомога- | 
ния (это тормозит диету) и в уме- | 
ренном количестве. Соусы 3a- | 


прещены. 


Ужин: отваренные или ту- | 
шеные овощи - капуста, свекла, | 
морковь, сельдерей, кабачок. | 
`’Можно применить любую KOM- | 
бинацию, кроме картофеля и’ 
кукурузы (не более 400 г). Чай. | 
На ночь стакан грейпфрутово- | 


НИ ИЕ Е РИТА 


Баррандовская. 
диета 


| Применяется для CHM- 
| жения веса в течение 2-3 
| недель. 


Завтрак - одинаковый: еже- 
| дневно - кофе или чай без сахара 


$ +2 печенья или кусочек сыра. 


Понедельник 

Обед: стакан простокваши, 2 
| апельсина или яблока. 

| Ужин: 125 грамм нежирного 
| творога, 1 яйцо, 2 огурца. 


Вторник 
Обед: !/4 цыпленка, 2 огурца. 
Ужин: 125 грамм нежирного 
| творога, !/2 л молока. 
| Среда 
Обед: 100 грамм 
1 апельсин или яблоко. 
Ужин: 200 грамм салата, 2 яй- 
ца. 
Четверг 
Обед: 1/4 цыпленка, 2 огурца. 
Ужин: 200 грамм салата, 1 яй- 
| цо, 50 грамм вареной колбасы 
без жира. 


Пятница 

Обед: 125 грамм творога, 
1 апельсин или яблоко. 

Ужин: 100 грамм вареной 
колбасы, 1 яйцо, | пучок редиски 
или | помидор. 


Суббота 


Обед: 1 стакан простокваши, 
2 яблока или апельсина. 


сыра, 


Ужин: 125 грамм творога, 
1 стакан молока. 

Воскресенье 

Обед: 100 грамм колбасы, 
| 1 огурец. 
Ужин: 100 грамм сыра, 


| пучок редиски. 


` КРАСАВИЕ АМ И МОД уни IAM _ 


Жидкость, не содержащая ка- | 
лорий, не ограниченна. 


Канадская диета 


Общее правило - не OT- 
ступать от перечисленных 
продуктов и времени, когда 
их есть. 


Завтрак: кофе или чай, хлеб 
или бублик (не белые!), творог, | 
или сыр, или 2 яйца. Перекус: 2 
фрукта. 

Обед: рыба или мясо: кури- 
ная грудка, баранина, телятина 
(можно иногда говяжью вырезку 
“филе миньон”), но в принципе | 
лучше отказаться от говядины и 
свинины. Колбасы - забыть. 
Можно иногда куриные сосиски. | 
На гарнир - рис, макароны (не 
белые), реже - печеную картош- { 
ку. Салат. Все без хлеба. 

В день - 1 столовую ложку! 
оливкового масла. 

Рис. Виктора БОГОРАДА £ 
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Перекус: сок (несладкий), 3€- 


леный чай, можно обед поделить | 


на 2 приема. Ужин (желательно 


‚за 3-4 часа до сна): 


салат или тушеные овощи 


ий в обед - мясо или рыба. Zene- 
ый чай, вода. 


другого нельзя. Ни соков, ни 
фруктов, ни хлеба, ни гарни- 
ров. Почему надо пить воду: 


вал дефицит воды и не задер- 
‘лучшего водообмена. 


Форма тела 


ть в хорошей форме? 


Жо ооо ооо оо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо соо ооохь 


(без картошки и морковки). Как | 


И все - после 18.00 ничего 


чтобы организм не испыты- | 


живал ее в организме. Пить | 
витамины и магнезиум для, 


_ Сколько надо зани-' 
маться спортом, чтобы | 


Борис Холенко, | 
Иошкар-Ола | 


20 минут 3 раза в He- | 
ю - это тот мини- | 
‚ который все мы | 
‹ны выполнять, - | 
бы в пеших IpO- { 
подъемах без | 


Зарядка на голодный же- 
| лудок помогает сжечь больше. 
жира. Значит, надо занимать- 
ся спортом с самого утра? 

Александр Мискин, 
Балаково 


ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо оо оо ооо ооо оо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо сосое 


ВАМ не обязательно браться 
Г за гантели, едва вы встали с по- 
| стели. Количество жира, кото- 
Г рый вы сжигаете, больше зависит 
| OT интенсивности тренировки, 
| чем от того, ели вы перед этим 

или нет. Формула подсчета тако- 
| ва: (220 минус ваш возраст) умно- 
| жить на 0,55 или 0,65 = оптималь- 
` ная частота сердечного ритма. 
| Например: мне 35 лет. 220- 
| 35=185. 185х0,55=101,75 (то есть 


. Разговаривают де подруги: | 
_ - Я люблю и любима! 
_ - Поздравляю! 


_ ФИЗКУЛЬТУРНИКАМ _—_— —ć— — 
Hai голодный желудок _ 


101-102 удара). 185х0,65=120,25 | 
(для ровного счета 120). Если я | 
буду заниматься на уровне 101- | 
120 ударов (то есть 55-65% от MO- | 
его максимума), то сожгу жира | 
больше, чем при более частом | 
пульсе. Посчитать пульс еще npo- | 
ще: положите руку на тыльную | 
сторону запястья. Смотрите на | 
секундную стрелку и считайте, | 
сколько “набьет” за 20 секунд. Pe- | 
зультат умножьте на 3. 
Чтобы сжечь жира побольше, 

не занимайтесь сразу после плот- | 
ного обеда, выждите 2 часа. Ина- | 
че вы будете уничтожать калории | 
не из своих “жировых запасов”, а | 
из только что съеденной пищи. | 
Фото Геннадия УСОЕВА 


- -He с чем. Это perme y manb- m a Doo 


| «АиФ. 


_ ФИЗКУЛЬТУРНИКАМ 
Кушать и потеть 
нельзя ли похуд 


Хочу похудеть, только зани- 
‚ маясь спортом, не соблюдая ди- 
‚ ету (очень люблю хорошо поку- 
‚ шать). Получится ли у меня?. 

Анна Опилкова, Сердобс! 


К СОЖАЛЕНИЮ, соблюдать дие 
ту надо обязательно. Иначе получи? 
‚ ся, что ваш организм будет старат! 
| компенсировать затраченную во вре 
| мя тренировки энергию. Это значит 
что есть вам будет хотеться El 
| больше и контролировать себя 
сможете. Поэтому за один присе 
‘примете внутрь” еще болыше кал. 
рий, чем сожгли. Похудеть можн 
‚ только тогда, когда расход энергий 
< будет преобладать над ее поступле 
` нием с пищей. Но учтите: чем боль 
me y вас мышц, тем больше калорий 
Í они сжигают “сами собой”. Так что 3 
 нимайтесь спортом и не переедайте. 


< ооо ооо со осоооеооз$ 


‚ Хочу начать занятия спорток 
’ чтобы сбросить лишние килограм 
‚мы и укрепить сердце. С чего 
‚ начать? 


Дмитрий Измаилов, 
Хадыженск. 


фосоо ооо о оо оо ооо ооо ооо оо оо оо оо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ово оососооно +. 


Спортивный режи 


ПРЕКРАСНОЕ начало - и _ 
бег, и ходьба. Подойдут и другие, 
| так. называемые “циклические”, 
‘` тренировки: велосипед, плавание, 
гребля, зимой - лыжные прогулки и т.п. 
| Через месяц-другой регулярных пробежек 
-C когда ваше сердце станет сильнее, может 
< приступать к занятиям в спортзале. Первы 
4 недели посещайте фитнес-клуб 2 разавн 
‚ лю, занимаясь в пределах получаса. Потом ча 
стоту и продолжительность тренировок увеличив: 
часа 3-4 раза в неделю. Пульс на начальном этапе 
жен превышать 130-140 ударов в минуту. 


`В ГУ «АиФ. Энциклопедия жизни», 2004 г. } 


ФИЗКУЛЬТУРНИКАМ 
Материнство - не помеха. 


’ _ Раньше постоянно ходила на шейпинг, но, после того как _ 
| забеременела, все бросила. Сейчас ребенку 4 месяца, врач — 
| сказал, можно снова заниматься. Но я уже не выдерживаю | 
прежних нагрузок - через полчаса у меня кружится голова, _ 
темнеет в глазах. Но мне необходим ‚ 
спорт! Как быть? 
Ирина Ониченко, УЛЬЯНОВСК 


ооо ооо оо оо о © оо оо ооо ооо ооо оо ооо оо оо ооо ооо ооо оо ово вос о ооо ооо ооо ооо ооо осо о ооо ооовое = 


КОНЕЧНО, за время беременности | 
ваша физическая подготовка ослабла | 
да и сердце “разленилось”. Это надо | 
принять во внимание, а не “рвать с места | 
в карьер”, посещая занятия для постоян- | 

ных, продвинутых спортсменок. 
СКА 
Правда ли, что только в хоро- 
ших кроссовках можно привести 
себя в хорошую форму? 
Елена Лапникова, 
Рыбинск | 


ооо ооо ооо о ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо оо оо ооо соо зоо ооо ооо о соо оо соо ооо оосое М 


ДлЯ чемпиона 


ДАЛЕКО не всем по карману до- | 
рогие кроссовки. Что ж теперь Je- | 
лать? Плюнуть на себя? Нет! У всех | 
“гигантов спортиндустрии” есть и | 
универсальные кроссовки для’! 
‚разных видов спортивной актив- | 
ности. Главное, не упражняться | 
в обычной, хоть и удобной | 
обуви типа шлепанцев, MOKA- | 
син или так называемых TEH- | 
нисных тапочек, чьи подошвы | 
и прочие детали не рассчита- | 
ны ни на движения ваших | 
стоп, ни на интенсивность на- | 
грузок. После одной трени- | 
ровки в неподходящей обу- | 
ви можно запросто зара- 
ботать и растяжение | 
связок, и травму | 
стопы, и крова- | 
” вые мозоли. 


«АиФ. Энц клопедия жизни», 2004 г. 4 15 


^ФИЗКУЛЬТУРНИ КАМ 


_ _ Слышала о таком понятии, 

| как “максимальный пульс”. 
Что это такое? 

Женя Патрушева, 

Бугульма 

МАКСИМАЛЬНЫЙ пульс - 

_ ЭТО самый высокий показатель 

частоты сердечных сокращений, 


которого вы достигаете при вы- ` 


полнении физической Ha- 
грузки. Чем активнее вы 
бежите, жмете педали или 
даже просто полоскаете бе- 
лье или моете пол, тем вы- 
‚ ше пульс. Но повышать его 
до бесконечности нельзя. 
При определенной интен- 
сивности ваш пульс пере- 
стает расти и останавлива- 
‚ ется на определенных napa- 
метрах. У каждого челове 
‘: Ka своя максимальная час- 
’ тота сердечных сокраще- 
‚ ний (максимальный пульс). 


фанинальнов биение. 


пульс можно определить, учиты- | 
вая ваш возраст по следующей \ 
формуле: 220 минус возраст. | 
Знать свой максимальный пульс 

необходимо тем, кто занимается 
фитнесом, спортом, потому что 
по частоте сердечных сокраще- 
ний можно определить интен- 


сивность физической нагрузки. 
Рис. Игоря КИЙКО 1 


’ Этот показатель зависит от т. ии”; 


‚ возраста человека. В сред- 
{ нем каждый год (начиная с 
15 лет) он уменышнается на 
1 уд./мин. Максимальный 


OoOO O O  ФИЗКУЛЬТУРНИКА 
Спорт и астма 


<~ Врач сказал, мне надо 3a- 
| ниматься аэробными видами 
спорта. Начала бегать еже- 
дневно, но после 5-10 минут. 
трусцы появляется сильная 
одышка. У меня бронхиаль- 
| ная астма - так можно ли мне 
| бегать или лучше выбрать 
какие-то другие виды актив- 
ности? 


Юлия Зарипова, 
Челябинск 


ооо оо ооо оо оо соо оо оо ооо о оо ооо оо ооо ооо ооо ооо тов о ооо ооо во ооо вососое 


ЗНАЧИТ, пока вам надо за- 
 ниматься в еще более легком 
’ темпе: возможно, не бегом, а 
’ ходьбой. А вообще, если вы 
| больны бронхиальной астмой и 
’ пытаетесь вернуться к полно- 
’ ценной жизни, одна утренняя 
 пробежка не спасет. Необходи- 
мы и массаж, и лечебная гимна- 
 стика, и физиотерапия, и диета, 
и сауна. В лечебной гимнастике 
есть отличная система для сня- 
Í тия спазмов бронхов и бронхи- 
’ ол, нормализации дыхания, а 
также для того, чтобы ваша 
Í кровь и ткани получали доста- 
точно кислорода. В этот комп- 
‚ лекс включают общеразвиваю- 
щие, дыхательные упражнения 
Г и упражнения на расслабление. 


‚АФОРИЗМ 


y красивой 
 KONIHNUDI 

фасад | 
co всех сторон. | 


_ Прислал Bnanmnip Шойхер, | 
Москва 
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_ФИЗКУЛЬТУРНИКАМ 


Я молодая (34 года), но 
` толстая - почти 90 кг. Можно 
` ли похудеть хотя бы на 10 кг? 
Алла Сидор чук, Полтава 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо о о ба оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо вос о со сосоосооооое 


ОДИН килограмм жировой 
` ткани человека - это приблизи- 
тельно 7500 килокалорий. Зна- 
чит, вам надо потерять в 10 раз 
| больше - 75 000 килокалорий. 
| Допустим, в день вы съедаете 
' 3200 килокалорий. Если вы сади- 
Í тесь на жесткую диету и собира- 
| етесь употреблять только 1000 
| ккал, то ежедневно вы будете 


| арифметика показывает, что 
| 75 000 ккал/2200 ккал = чуть 
| больше 34 дней. Заманчиво? 
Но учтите: такой большой 
| объем, да еще так быстро, терять 
‚ просто вредно! На коже появятся 
| растяжки, вы будете выглядеть 
| изможденной. K тому же вы про- 
Í сто можете относиться к типу лю- 
| дей с замедленным типом обмена 
£ веществ. Тогда, чтобы согнать 10 
| кг, вам может понадобиться 2 - 2,5 
месяца. Но и это слишком быст- 
| рый режим похудания, который 


Сбрось десятку! 


“недоедать” 2200 ккал. Простая . 


’ может себе позволить только MO- | 
лодой и в остальном (кроме ожи- | 
рения) здоровый человек. Для! 
тех, кому за 40, для не совсем здо- | 


ровых (гипертония, стенокардия, 


сахарный диабет) лучше сбрасы- } 
вать вес постепенно. Так, чтобы | 
ваша суточная норма была не ME- | 
нее. 1500-1800 килокалорий. Te- { 
перь займемся подсчетами: энер- | 
гетическую ценность 10 избыточ- | 
ных килограммов (75 000 килока- | 
лорий) разделим на 600 ежеднев- | 
но “недоедаемых” килокалорий и | 
получим, что при медленном pe- | 
жиме похудания снижение веса} 
произойдет за 125 дней, то есть за | 
4 месяца. Это наиболее надежный | 
способ не только снизить вес, HO H | 
удержать его после окончания ди- | 
еты. Но не ждите, что каждый | 
день вы будете сбрасывать по KH- | 
лограмму (хотя в первые дни! 


именно так и может происходить, 


особенно на жесткой диете). 200- | 


300 грамм - отличный результат. 


У других вес может не двигаться | 
ни туда, ни сюда, а потом через 
неделю “резко упасть” на 0,5 -\} 


1 кило. 


Я 
a 
X 
a 

| 
1 
l 
|| 

j 
i 
| 
3 


—- . ФИЗ КУЛЬ gp 


Правда ли, что | 
занятия с гантелями | 
или на тренажерах | 
всегда ведут к тому, | 
что у нас растут My- | 
скулы, а следова- | 
тельно, и объемы? | 
Значит, я буду зани- 
маться в спортзале, 
а вместо 46-го pa3- 
мера стану влезать | 
в 48-й? 

Ира.Потарова, | 
Воронеж | 


ооо ооо ооо ооо ооо оо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо осово» 


НЕ БОЙТЕСЬ, | 
если у вас появились | 
мускулы! Упражне- | 
ния с тяжестями, CH- | 
ловые или с “напря-, 
жением” и в самом | 
деле увеличивают | 
мышечную ткань, но, | 
чтобы поддерживать | 
ее рост, надо очень | 
много калорий. И об- | 
ратная связь: чем | 
больше у вас мышщ, | 
тем больше тех же Cd- | 
мых калорий - и XMH- | 
ра! - вы сожжете, да- | 
же когда просто спи- | 
те. Поэтому для само- | 
го лучшего результа- | 
та вам надо сочетать | 
| и занятия с гантелями | 
H и прочими тяжестями | 
‘(Ги так называемую | 
“кардиоактивность” - | 
то есть шейпинг, бег | 
| трусцой, плавание, | 
волосипед. 


_ В ногах правды нет, | 
особенно - в женских. 


аа Григорий Молодцов, Волгоград 
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д ДомохозяйкАМ 


. / Белое белье прекрасно oT- 
| стирывается, если его предвари- 
| тельно замочить на 1-2 часа в BO- 
` де, в которую добавлена борная 
| кислота (1-2 столовые ложки на 
| 10 лводы). 

/ Чтобы хорошо отбелить 6e- 
| лые шерстяные вещи, перед стир- 
| кой их замачивают на 2 часа в рас- 
| творе (комнатной температуры), 
| содержащем 2 столовые ложки 
: моющего средства на 10 л воды. 

. / Если вещь свалялась, перед 
 стиркой ее нужно на 0,5-1 час 3a- 
` мочить в растворе, содержащем 
í 3 столовые ложки нашатырного 
| спирта, 1 столовую ложку скипи- 
| дара и 1 столовую ложку одеко- 
|. лона на 10 л воды. 

| у Если вы стираете цветное 
белье в машине, добавьте 2-3 
‚ столовые ложки соли - Бы не 


полиняют, а краски станут ее. 


яркими. 


У Для удаления с белых льня- | 
ных и хлопчатобумажных TKA- | 
ней следов от горячего утюга по- | 
желтевший участок замачивают | 
в холодной воде, а затем проти- | 
рают раствором хлорной извести \ 
(1 чайная ложка на | стакан BO- | 
ды). Если вы подпалили утюгом | 
ска- į 
полотенце из. 
хлопчатобумажной ткани, замо- | 
чите изделие на ночь в неболь- | 
шом количестве воды с равным | 
количеством кислого молока -! 


светлое льняное платье, 
терть, салфетку, 


подпалины исчезнут. 


/ Подпалы можно удалить и | 
с помощью репчатого лука: раз- { 
протереть ею | 
пятно и промыть его раствором | 


резать головку, 


Z KRE 


%: 


ДОМОХОЗЯЙКАМ _ 


у Boaokiá хлопка и льна 
сильно набухают в воде, особен- 
HO в горячей, при этом ткань 
подвергается усадке, значитель- 
ной именно после первой стирки. 
Поэтому часто ткань заранее (до 
того как из нее сошьют вещь) 
стирают или замачивают в горя- 
чей воде и сушат (не вытягивая). 
_ x Шерстяные (и шелковые) 
вещи с жирными пятнами можно 
‘стирать в настое горчицы. При 
этом ткань садится и линяет 
меньше, чем при стирке обычны- 
ми моющими средствами. Снача- 
ла сухую горчицу (1 стакан) зама- 

‚ чивают в небольшом количестве 
воды и растирают, пока не полу- 
чится жидкая кашица. Ee проти- 
рают через марлю в теплую (40- 
‚ 50 градусов) воду (10 л) и настаи- 
 вают 2-3 часа. Стирают без мыла 
Í и моющих средств; настой горчи- 


1 цы меняют 2-3 раза. Полощут в 


воде с нашатырным спиртом (1 
чайная ложка на 10 л воды). 
Шелковые вещи последний 


раз надо полоскать в холодной 
воде, добавляя в нее столовый ' 
уксус (5 столовых ложек на 109 л | 
ВОДЫ). 


Фото Андрея ДОРОФЕЕВА, | 
me Василия а : 


ypri c смешивают с равным _ количеством. `муки и или сахарной пудры $ 
спыляют на плинтусах, в щелях ит.д. — 
' И Комнатные мухи боятся запаха пижмы: если в. _ комнату | 
| поместить это растение, мухи улетят. d 
Io Обыкновенные дрожжи - весьма. о фироктивае, средство. ‘для | 
уничтожения муравьев. Из дрожжей готовят на воде густую пасту, к 
которой добавляют немного а или mejia. "e "y пик, 


авьи оса, _ 


yy IOMOP 
_ Только ДлЯ женщин 


’ _ МУЖЧИНЫ часто обижают нас. Скажут какую-нибудь ra- | 
дость и смотрят, как девушки, шмыгая носом, лезут за носо- | 

} выми платками. Однако не стоит им доставлять удовольст- | 
| вие, показывая свои слезы, лучше сказать обидчику какой- | 
| нибудь комплимент из списка: 


' Y A Bb A вторую бутылку 
| сможете выпить? 
’ Y Авы рубашечку под мыш- 
| ками специально намочили? 
| Y Апальто у вас с коротким 
| рукавом или просто старое? 
: А у вас все тело такое BO- 
| лосатое или только ноздри? 
| Y Аядаже и не знала, что 
| красные носки выпускают... 
. $ Вот вы человек и порядоч- 
| ный, и скромный, а не умеете 
| этого показать... 
| Y Вы из Москвы? Ни за что 
| бы не поверила - не материтесь, 
| не хамите, вежливый... 
| Y Вы напоминаете мне оке- 
| ан... Меня от вас так же тошнит. 
У Вы такой серьезный, за- 
| думчивый - наверное, из заклю- 
чения? 

$ Глядя на вас, хочется еще 
раз пожелать вам здоровья! 


$ Как жаль, что вы наконец- | 


то уходите... 
У Меня прямо в жар бросает, 
когда вы руки потираете. 


У Руки у вас такие шерша- 


вые! Вы, наверное, писатель. 


У Ясвами себя такой умной | 


чувствую! 


XZ АнЕкФоты, 


o> Раньше я пользовался ша- | 
риковым дезодорантом... Te- 
перь пользуюсь только своим - 


Mapur больно ры _ 
_Мужик akaya: 


- Не иначе кто-то ecnomu- | 


naem. 
‚ Жена: — 


_ - Haeepnoe, “Тефаль”. “Te 


pam” всегда думает о нас. _ 
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Kak con MTb 


ИЗВЕСТНО, что 
лучше недосолить пищу, 
чем пересолить ее. Но 
сколько все-таки надо 
класть соли в еду? Если 

Í вы не желаете пробовать №1 
‚ разносолы в процессе f 
приготовления, то MOX- | ^ 

HO руководствоваться '_ 
следующими нормами: | 


Для 
приготовления 
Орожжевого теста: 
на | кг муки - 5-12 г соли; 
| мясных котлет: на 
| | кг мясного фарша - 20 Мы. = анг 
Г соли; рассыпчатой рисовой каши. 
рыбных котлет: на 1 кгрыб- на|кг риса - 28 г соли; | 
| ного филе - 20 Г соли; Прим.: в одной чайной ложке | 
гречневой каши: на 1 кг греч-  ]02г соли. . 
невой pyne 20 г соли; Рис. Виктора БОГОРАДА | 


_ ЗНАЕТЕ, ли вы, и 


и салате из свежих огурцов и ип 
ол, чтобы овощи не потеряли сок: 
когда жарите рыбу или mco, 


_ птицу перед жаркой слегка a нати р 
Ker пересол - это А и вре 


_ КУЛИНАРАМ 
пене как наркотик 


Я читала в газетах, что фаст-фуд (гамбургеры, хот-доги, xa- 
| ренная картошка, чипсы, пицца, соленые орешки) вызывает | 


зависимость. Что туда кладут? Неужели какой-то наркотик? 


ооо оо ооо ооо ооо ооо о о о о ооо ооо ооо ооо ооо со ооо ооо соо ово ооо о ооо ооо ооо тосо 


Лидия Потапова, Печоры | 


МНОГИЕ виды так называемого фастфуда содержат ингредиен- | 
| ты, из-за которых тебе снова и снова хочется этого сэндвича или KO- | 
: ктейля. Но, собственно, эти ингредиенты есть и в... обычной еде - это | 
| жир и сахар. По исследованиям ученых, сахар вообще вызывает та- | 


| кую же непреодолимую тягу, как морфин и героин! 


| оз ооо ооо оо ооо ооо оо оо ооо ооо оо осо ооо оо ооовофовосе | 
миллиграмм в день. Если вы бои- | 
тесь ртути, которая, увы, в этом | 
продукте тоже содержится, или! 


Рыбный день 


Мама говорит: “Ешь больше 
рыбы, лучше соображать бу- 
` дешь”. А a ee терпеть не могу. 
| Но соображать, конечно, XO- 
‚ чется... 
. Егор Алексеенков, 


Западная Двина. 


фо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо чосо ооо ооо ооо соо сооосо о 


И B CAMOM ДЕЛЕ, нет луч- 
< шей пищи для мозга, чем рыба. В 
| ней содержатся жиры семейства 
| Омега-3, которые в том числе He- 


- | сут в себе полезные вещества “хо- 


| рошего” холестерина, они же CNO- 
| собствуют и тому, чтобы с годами 

наша память не ухудшалась. Есть 
| рыбу надо 3 раза в неделю, норма 
| полезных рыбных жиров - 400 


ЗНА ЗОЛОТАЯ У 


просто не любите рыбу как класс, 


можно пить капсулы с рыбьим | 
жиром (они продаются и в магази- |! 
нах, и в аптеках) или есть льняные | 


и тыквенные семечки. 


Курица или яйцо? 


Я серьезно занимаюсь | 
спортом, стараюсь не есть. 
- жиры; выпечку, только белки 
и овощи. Мясо просто обо- 
xalo, яйца тоже. Но слышал, _ 
что в них много холестерина, › 
так что от яичницы по утрам | 
лучше отказаться. Но есть од- | 


не только мясо тоже вредно. 


Женя Самуилов, | 
Рославль 


В соооооооо со оосооооово ооо ооо ооо ооо зоо оо ооо ооо чо водо вовоое 


яиц” - миф! Да, холесте- 


теина (белка), витаминов, 
минералов и ненасыщен- 
ных жиров. Те 5 граммов 
мононенасыщенных XMH- 
ров, которые содержатся 


т жиры помогают снизить 


СЛОВА о “вредности 


рин в яйцах имеется, но! 
вместе с ним и много IpO- ! 


в каждом яйце, сродни! 
тем, что “обитают” в Ca- | 
L. MOM полезном масле -| 
° оливковом. Именно эти! 
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_ КУЛИНАРАМ _ 


риск сердечных На А 
| в желтке огромное количество 
холина - вещества, которое NO- 
могает твоему телу утилизиро- 
вать жир и холестерин. 

Чтобы сделать ваш рацион 
более разнообразным, налегайте 
на бобовые, грибы, творог, не 
забывая и о свежих овощах. 


Займи, но выпей? 


“Красное вино и пиво по- 
 лезно для здоровья”, - говорит 
моя жена, когда я начинаю 
стыдить ее на днях рождения 
и свадьбах. Сам-то я уже 10 
лет не пью, и ей бы не совето- 
вал, но может быть, она права? 
Может быть, “для профилакти- 
ки” и правда надо рюмку-дру- 
гую опрокинуть? 
ОлегВасильев, Ярцево 


ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, | в крас- q 
HOM вине содержится антиокси- | 
дант, который понижает кровя- | 
ное давление и снижает уровень | 
холестерина. Больше всего это- 
го вещества в сортах Мерло и’ 
Каберне. Но учтите, что это OT- | 
носится только к сухим винам и 
если вы выпиваете не больше 2! 
бокалов в день. Пиво - только 
не консервированное, в банкахи | 
бутылках, а в розлив, помогает 

повысить уровень “хорошего” | 
холестерина, но только если вы- | 
пивать его не больше двух кру- 
жек ежедневно. При этом надо 
помнить, что такое частое YNOT- | 
ребление алкоголя (пусть даже | 
в небольших количествах) HE- | 
пременно вызовет привыкание. 
Так и передайте своей супруге! 

Рис. Игоря КИЙКО | 


ЗНАЕТЕ, ли | A AES 


. B рекламе часто говорят, 


аргарин полезнее масла, в _ 
м много холестерина. Од- — 


TO не совсем так. Многие 


ra маргарина химически изме- 
ены, так что они сохраняют спо- 
бность не таять при комнатной 
N тературе. Порой в них содер- 
атся так называемые гидрогене- 
гические и трансгенные жиры, а 
о может повысить у нас уровень 
; oxoro” холестерина и понизить 
уровень “хорошего”. Поэтому 


вное правило Для любителей | 
д apuna - rath, из чего он cne- 


_тельном (лучше. оливко 
ле, а затем долить. ye 
_ жидкости раст 


ESSA 


лю о крышкой 1 и дать ‚про, 
товиться на. кои na] 
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Почему нельзя есть 
на ночь 


Ничего не могу с собой по- 
| делать: очень хочу кушать ве- 
| чером. Наедаюсь (днем я ем 
| не много), а через полчаса- 
| час неумолимо клонит в сон. 
` He могу сказать, что у меня 
| проблемы C весом или со 
` сном. Так почему же “ночной 
| жор” считается таким вред- 
| ным? 

| Алина Каримова, Елань 


ооо ооо оо оо © ооо ооо оо ооо ооо ооо оо ооо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо фо соо сох 


| МНОГИЕ специалисты cor- 
| ласны с тем, что ужин лучше OT- 
| давать врагу, а завтракать за дво- 
Í их, не отказывая себе в легком 
обеде. Ведь для чего необходима 
| еда? Для энергии. Энергия эта 
| расходуется в течение дня. А вот 
| для сна она не нужна, и вообще 
| глупо поглощать половину CY- 
точного энергозапаса вечером. 


Но с утра у многих нет аппетита. | 
А вы и не ешьте, как только IpO- | 
снетесь! Диетологи считают, что } 
сначала лучше окончательно | 
“выйти из спячки” а потом}! 
съесть яйцо всмятку или вкру- | 
тую с куском хлеба из муки гру-\ 
бого помола либо мюсли с.йогур- | 
том или молоком. 


Отравление... водой 


Жена зовет меня водохле-_ 
бом. Но ведь водой не oTpa- 
вишься, так в чем проблема? | 

Алексей Цепляйкин, ‚ 
Мичуринск ' 


В ДЕНЬ нам надо около двух | 
литров воды. Но если сразу вы- | 
пить целое ведро, наступит насто- | 
ящее водяное отравление. Клетки | 
“распухнут” заболит голова, а, 
скорее всего, просто вырвет. 3-4 
литра - это уже очень много. Да- 
вайте пожалеем свои почки! 
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‚Из рекламных объявлений _ 
$ Алкоголь - причина пожара. Прячьте спички от детей. 


Ə Аудиопрокат видеокассет. 


© Бальзамирование умерших. Профессионально. Чем 
раньше вы обратитесь, тем качественнее можно выпол- 
| нить работу. 

© Банк “Тампакс”, мы ваши месячные превратим в годо- 
вые! 

$ Бесплодие. Гарантия. 

© Блондинка, в душе 18, на вид 27, по паспорту 36. 


© Боксер-профессионал разукрасит любую морду под 
хохлому. 


© Бульдозерист 6-го разряда ищет работу на дому. 
® Бывший прокурор ищет работу. Интим не предлагать. | 
$ Быстро, без операции, за разумную цену изменим Ваш | 
пол и возраст. Паспортный стол. 


ЗВ томе вокзала зарегистрирован подземный толчок. 
Вход платный. 


© В магазин “Полкан” поступили в продажу офицерские 
погоны по цене 150 рублей за погонный метр. 


8 В нашем фирменном овощном магазине новогодний 
‚ сюрприз: каждому покупателю - бесплатно по pene. 


| © В продажу поступили ковры-самолеты. По внешнему 
| виду они ничем не отличаются от обычных ковров, а по 
цене - стоимость обычных самолетов. | 


© В районе парка Горького потерялся ротвейлер, Manb- 
чик. Очень хочет стать мужчиной. Будьте осторожны! 


| © В связи с ремонтом столовой пищу принимать через 

| задний проход. 

© В спортзале: “Без мата лазить по канату запрещает- 
ся”. 


| 9 В строительную компанию, занимающуюся строи- 
‚ тельством небоскребов, требуются летчики-испытате- | 
| ли. 

| 9 В хорошую семью для полной гармонии требуется 


урод. зе 
© В центр дрессировки диких животных требуются 3-4 
опытных дрессировщика, ежемесячно. 


© Ввиду того, что идет ремонт парикмахерской, уклад- 
ка женщин будет производиться в мужском зале. 
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3 Отмечаем в январе - июне 


| 


1 

; День дипломатического 
ыы 
$ День памяти 

$ | 15 февраля |воинов-интернационалистов 

в России 


| 29 espana 
Международный женский день 


День работников геодезии 

$ Всемирный день прав 
. День работников торговли, 
(| 20 марта [XKX и бытового обслуживания, 
; День Земли 
| 
Е = день 

§ Международный день театра, 

. День Внутренних войск РФ 
i День единения народов России и 
$| 2апреля |Белоруссии, Международный 

день детской книги 


: Всемирный день здоровья 


День Войск противовоздушной 
: Международный день 

| |11 апреля освобождения узников 

$ фашистских лагерей 


. Международный день охраны 
- памятников и исторических мест 
3 Международный день 
|| 24 апреля ыы молодежи, 
$ семирный день породненных 27 p 
E городов июня День молодежи в России 
не я РЕЛЕ иФ. Энциклопедия h $ дист нок oss) ai 5 


_ жизни». |. 
актор выпуска - Ю. ТУТИНА | Tene 


| 15мя | Международный день семьи 


День России, 
День работников текстильной 
и легкой промышленности 


a работали - 
ЯКОВ, Ю. БОРТА, 
‚ДЮБАН А, 


День памяти погибших ; 

26 апреля |B радиационных авариях 
и катастрофах 

| День работников пожарной 
Праздник Весны и Труда 


Международный день музеев 
и культуры 
Общероссийский день библиотек 


Международный день защиты . в - Е 

детей ь = 

Всемирный день охраны Е - 

окружающей среды 3 

| вионя | Пушкинский день России 
День социального работника | 


День изобретателя i E 
n рационализатора ; 


| июня | День медицинского работника 
Международный день борьбы с . 
наркоманией ; 
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Издательскии Дом 
«Аргументы и факты» - 
ваш лоцман в море 
информации. 


Не успев закончить работу над этим номером 
“Энциклопедии жизни. Полезные советы “АиФ”, 
мы приступили к работе 
над следующим выпуском. 

Весной его бесплатно получат 
все оформившие подписку на “АиФ” 
на первое полугодие или весь 2005 год. 
Желая сделать новое издание 
максимально информативным и полезным для вас, 
мы призываем присылать свои вопросы 
для готовящегося выпуска по адресу: 
101000, Москва, ул. Мясницкая, 42. 
Редактору отдела писем “АиФ” Юлии Тутиноий. 
И чтобы не пропустить 
ответы на свои вопросы, спешите на почту 
и подписывайтесь на “АиФ”! 


